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Флорадикс 


Ликвид Айрон Формула 
Натуральный тоник с биодоступным железом 
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Флорадикс® Ликвид 
Айрон Формула 
В качестве биологически 
активной добавки к 


В последнем триместре беременности потребность >; 
организмов матери и ребенка в железе резко сти Р в - 
возрастает. Натуральный тоник Флорадикс Ликвид | нонондов, 9 
Айрон Формула - это универсальный способ 
пополнить запасы железа без вреда для плода. 
Особая легкоусвояемая форма железа вместе 

с другими микроэлементами препятствует 
развитию железодефицитной анемии 

и повышенной утомляемости и усталости. 

Тоник принимают 1 раз в сутки 10 мл во время еды. 


Подробная информация о тонике 
на сайте мум.агтеріа.ти 


Реклам» 


Игра слов 


ай! Солнце, зелень, длинные праздники 

и пикники, которые для многих идут нон-стоп. 

Как часто, не в силах противиться гастроно- 
мическим искушениям, мы потом жалеем - лето на носу, 
а до хорошей фигуры ещё худеть и худеть... Но этого 
не произойдёт, если организовать пикник по правилам... 
Пикник - это слово-омофон, в разных языках оно 
звучит очень похоже, но пишется по-разному и означает 
разные понятия. Греческое слово рукпоѕ – это «склонный 
к ожирению». А французское слово рідие-підше переводится 
как «съесть мало, поклевать, как птички» и давно исполь- 
зуется для обозначения еды на природе. 
Пусть французский перевод будет руководством к дейст- 
вию. Купите немного качественного нежирного мяса, 
побольше овоцей, приготовьте низкокалорийные соусы 
и не налегайте на алкоголь. 
А если всё-таки наберёте немного лишних калорий, 
тут же их отработайте. Велосипед, бадминтон, беготня 
сдетьми и собаками. Май тем и хорош, что дарит поистине 
безграничные возможности для активного досуга. 
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84 как певица Софи 
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Быть мудрой, улы- 
баться, есть меньше, 

и другие секреты красоты 
по-швейцарски 


Как избавиться 

от брылей и нависаю- 
щих век? Поможет 
ревитоника 


Эфирные масла для 
красоты и здоровья 


иилилиЧеет-ргауйпо-ги з 


КАЛЕЙДОСКОП 


НЕ СЫПЬ УКРОП 
В ТАРЕЛКУ... 


САЛАТ ИЛИ СУП, ДА С УКРОПЧИКОМ - 
ЧТО МОЖЕТ БЫТЬ ВКУСНЕЕ? Увы, так 
думают тольно россияне. А вот иностранць 
которые живут в России, от нашей любви 


кунропу очень страдают! Работающий а 
в Москве журналист британской газеты 
Тһе |пдерепаепЕ Шон Уокер даже основал: 
на ФБ сообщество ОЙма!сВ - что-то’врод 


7, 


= = 


«Укропного дозора». Его участники выис- 
кивают в нашем общепите многочисленнь 


случаи «возмутительного осн, 


ной чумы» не спастись даже в 


ресторанах, сетуют «дозорные»! Нам эта 
неприязнь кажется странной. 


ЯИЧНИЦА С БЕКОНОМ, 
ВЕНСКИЙ ШНИЦЕЛЬ, 
ШВЕДСКИЕ ФРИКАДЕЛЬ- 
КИ... Отныне все это можно 
пробовать, не опасаясь за 
талию. Эти блюда являются 
гурманам в виде... воды со 
сходным вкусом и ароматом. 
Питательной и сытной, 

но малокалорийной! 


унропом» и постят фотни в соцсети. 
Бдительные гурманы обнаружили укроп там, 
где его по определению быть не должно! 

А именно: в итальянской пицце, в испанском 
гаспачо и даже в японских суши. От «унроп- 


БОЮСЬ: КО 
МНЕ Б НЕ НАДЕЛАЛА Б ВРЕДА! 


вернения бл 


дорогих 


И как можно 


Так утверждает номпания, 
которая производит 
продунт под названием 
'МеаЕ маег («Мясная вода»). 
Готовится он на основе 
натуральных ингредиентов, 
обогащён протеинами, со- 
держит 22 незаменимые 
аминокислоты, а также ви- 
тамины и микроэлементы. 
Создатели позиционируют 
Меа- м/агег как «быструю» 
еду высокого качества, 
которую можно прогло- 
тить на ходу, что сэконо- 
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ЛБАСНАЯ В 


мк 


не любить таную вкусную и полезную для 
худеющих добавну к пище? Всего 31 ккал, 

а по количеству витаминов и минроэлемен- 
тов укроп посоперничает со многими овоща- 
ми! Хотя и иностранцев понять можно. 
Представьте, например, что наш любимый 
борщ щедро приправлен розмарином... 


ОДА 
мит массу времени. 
Привередливым гурманам 
предлагается около сот- 
ни вкусов. Есть даже вода 
по мотивам нотлет, борща 
ипельменей! 

Экспертам журнала «Худе- 
ем правильно» эта затея 
кажется весьма сомнитель- 
ной... Зачем лишать себя 
радости наслаждаться вну- 
сом любимой пищи, подменяя 
её необычным напитком? 


Куда полезнее и вкуснее про- 
сто питаться правильно! 


нии] 


ЕСТЬ ХОЧЕТСЯ, 
ХУДЕТЬ ХОЧЕТСЯ... 


ВСЁ ХОЧЕТСЯ! ТАК ГО- 
ВОРИЛ ГЕРОЙ ФИЛЬМА 
«РАБА ЛЮБВИ». ТЕПЕРЬ 
ТАКАЯ ВОЗМОЖНОСТЬ 
ЕСТЬ! Приобретите столо- 
вые приборы из серии Еп: Ей. 
Их черенки представляют со- 
бой... гантели в натуральную 
величину. Если есть, соблюдая 


этикет (нож - в правой, 

вилка - в левой руке), можно 
неплохо накачать руки, ведь 
каждый прибор весит по ни- 
лограмму! А десертная ложка 
потянет на целых полтора! 
Как считают создатели при- 
боров, десерты более калорий- 
ные, поэтому, «отрабатывая» 


\ 


үч. 
к 


их, придётся потратить 
больше сил. Теперь никто 

из любителей внусненького 
не посмеет сказать, что 

до тренировон у него «руки 
не доходят»! Стоимость при- 
боров для фитнес-гурманов - 
160 долларов. 


% 
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ХОТИТЕ ГОТОВИТЬ 
ВКУСНО И ПОЛЕЗНО? 


ТОГДА ПРИХОДИТЕ НА МАСТЕР-КЛАСС 
«РЕЦЕПТЫ ДЛЯ МИКРОБИОТЫ. РОС- 
СИЙСКАЯ АРАНЖИРОВКА 
СРЕДИЗЕМНОМОРСКОЙ КУЛИНАРНОЙ 
МЕЛОДИИ». 

Как известно, средиземноморская кухня 
считается эталоном правильного пита- 
ния. Мероприятие проводит ФГБУ «Нацио- 
нальный медицинский исследовательский 
центр профилактической медицины» Мин- 
здрава России. В нём примут участие веду- 
щие сотрудники Центра Олег Медведев и 
Екатерина Иванова, а также гастрономи- 
ческий журналист Анатолий Гендин. 


Когда: 16 мая. 

Где: Петроверигсний пер., 10, стр. 3, 
3-й этаж, малый конференц-зал. 
Участие бесплатное. 


хоз оо ково о ооо ооо ооо ооо хе 


ИСПЫТАНО 
НА БЛИЗКИХ 


45 ЛЕТ НАЗАД ИТАЛЬЯНСКИЕ ГИНЕКО- 
ЛОГИ ОТЕЦ И СЫН ФИШЕРЫ ПРОВЕЛИ 


ЦИЮ. В качестве «модели» выступила жена, 
она же мама докторов. Эснулапы использо- 
вали набор инструментов для прерывания 
беременности. 2) разрезы на теле они ввели 
полую канюлю - трубну со встроенным в неё 
подвижным лезвием. Её поступательные 
движения обеспечивали механичесное раз- 
рушение подкожно-жировой клетчатни. 
Продукты распада выводились с помощью 
вакуумного аппарата через присоединённый 
к канюле резиновый шланг. Это первая 
липосакция, которая прошла успешно, хотя 
ине без осложнений: пациентке пришлось 


от аналогичной попытки, предпринятой 
в 1921 году французским гинекологом Дюжа- 


кой, он попытался «постройнить» коленки 
известной балерины, но повредил крупный 


Сегодня липосакция доведена до совершен- 


но «отточить» при помощи фитнеса? 


РҮТҮТҮГТҮТҮТҮТҮТҮҮТҮТҮҮҮТҮТҮҮТҮТҮТҮТҮТҮТҮТҮТТТТТТТҮТТТҮТТТТҮТЯ 


им. һийеет-рғауИпо.ғи 


ПЕРВУЮ В МИРЕ УСПЕШНУЮ ЛИПОСАК- 


дважды делать переливание крови. В отличие 


рье. Вооружившись гинекологической нюрет- 


сосуд, что привело к ампутации конечностей. 


ства и выполняется малоинвазивно. И всё же 
зачем рисковать, если проблемные зоны мож- 
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КАЛЕЙДОСКОП 


Кейт Хадсон, 
актриса 


ВОЗРАСТ - 59 лет 
РОСТ 1 68 см 
ВЕС – 5%, 


КЕЙТ ХАДСОН - ОБЛАДАТЕЛЬНИЦА 


Эрот 


ГГ ЕЕ 


7 «ЗОЛОТОГО ГЛОБУСА», МАМА ТРОИХ 
ДЕТЕЙ, ЗНАКОМАЯ ЛЮБИТЕЛЯМ КИНО 
2 ПО ОБРАЗАМ НЕУНЫВАЮЩЕЙ БЛОНДИНКИ. 


ИСТОРИЯ 


Детство Кейт Хадсон можно назвать незауряд- 
ным: девочка родилась в звёздной семье певца 
Билла Хадсона и актрисы Голди Хоун. Несмотря 
на то что её родители развелись, её отчим, 
известный актёр Курт Рассел, стал для Кейт 
лучшим другом и вторым отцом. Творчесная 
атмосфера, онружавшая Хадсон с рождения, 
определила ев выбор - сразу после окончания 
школы девушка бросает Нью-Йоркский универ- 
ситет, чтобы стать актрисой. Уже через 2 года 
она впервые появляется на энране в эпизоди- 
ческих ролях в фильмах «Пустынная тоска» 
Моргана Фримена и «Река Рикошет». Спустя 
два года Кейт сыграла в фильме Кэмерона Кроу 
«Почти знаменит», ноторый принёсей номина- 
ции сразу и на «Оскар», и на «Золотой глобус». 
После этого она снялась во множестве кино- 
лент. Не забывала Кейт и о личной жизни - 
унеё 3 детей от трёх гражданских браков. 
Кстати, Хадсон никогда не мечтала о белом 
платье. «Штамп только усложняет ситуацию. 
Мне проще быть счастливой, сохраняя лёгкость 
в отношениях», - считает Кейт. 
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ВЕС 


Кейт всегда была стройной 

и подтянутой. Но после рож- 
дения третьего ребёнка 

в 38 лет набрала лишних 18 кг. 
«Самая сложная вещь в мире — 
найти баланс времени для них 
и для себя. Дети всегда занима- 
ют первое место. Я тщатель- 
но изучила различные исследо- 
вания, прочла о новых трени- 
ровках, рецептах красоты и 
здоровья и готова приступать. 
Очень хочу вернуть свой былой 
вес. И при этом сохранить 
грудное вскармливание, рас- 
тить детей, работать, не за- 
бывать про своего мужчину, 
подруг, себя и не сойти с ума», – 
поделилась она в своем блоге. 


ДИЕТА 


Актриса ест пять раз в день. 
В её рационе простая расти- 


тельная пища, овощи и фрукты. 


Два разав неделю позволяет 
себе белую рыбу. При этом 
Кейт признаётся, что самое 
сложное для неё - заставить 
себя завтракать. Утром она 
предпочитает лишь пить кофе 
или зелёный сон. 

«Здоровое пищеварение для 
‘меня особенно важно. Работа 
нишечнина, нервной системы 

и мозга - всё взаимосвязано. 
Недавно я записалась на курс 
диетологии и углубилась в изу- 
чение физиологических процес- 
сов организма. Кстати, прак- 
тически сразу после этого я 
добавила в список необходимых 
продуктов пребиотини». 


ФИТНЕС 


Обычно Кейт занимается 
спортом по утрам, проводив 
детей в школу. Например, де- 
лает мини-сет, предлагаемый 
фитнес-приложением Но:5 
Еїёпеѕѕ. Актриса также любит 
тренировки на свежем воздухе, 
а иногда просто закрывается 

в комнате, включает музыку 

и танцует. «Обожаю пилатес, - 
говорит Кейт. - Мне нравится, 
как он укрепляет тело, при 
этом есть много позиций, в ко- 
торых хорошо тренируется 
растяжка. Иногда занимаюсь 
танцами - это точно веселее, 
чем тягать железо. Хотя время 
от времени делаю упражнения 
с гантелями». 


СОВЕТ 


«Я стараюсь тренироваться, 
даже когда путешествую. 
Вдали от дома заставить 

себя уделить время спорту 
очень помогают приложения, 

а иногда достаточно просто 
поставить таймер и постоять 
несколько минут в планке. Нет 
сил дойти до спортзала - по- 
плавайте хотя бы в бассейне». ш 


«ЗНАЮ, ЧТО ВЫБРАЛА ОБРАЗ 
ЖИЗНИ, КОТОРЫЙ МНОГИМ 
КАЖЕТСЯ НЕПОДХОДЯЩИМ 
ДЛЯ ЖЕНЩИНЫ. НО В ДУШЕ 
У МЕНЯ МИР И ПОКОЙ. 

И САМОЕ ГЛАВНОЕ, ЧЕГО 

БЫ Я СЕБЕ ПОЖЕЛАЛА, - 
УКРЕПИТЬ ЭТО СОСТОЯНИЕ». 


КАЛЕЙДОСКОП 


ДОБАВЬТЕ ПЕРЦА 


ИНЕ ВЕРЬТЕ СТРАШИЛКАМ ПРО ТО, 

ЧТО ОТ ОСТРОГО ОТКРОЕТСЯ ЯЗВА ЖЕЛУДКА. 

06 этом рассказывается ® повышает выносливость в про- 
в статье «Капсаицин и язвы цессе тренировок; 

желудка», опубликованной на • помогает сжигать висцераль- 
сайте ВіоМеа5еагсһ.сот. Острый ный жир; 

красный перец не приводит, как ® снижает уровень инсулина; 
считалось раньше, к заболевани- — ® подавляет аппетит. 

ям ЖКТ, а, напротив, защищает Если съесть во время трапезы 
его от образования язв. Главное 6-10 г красного перца, аппетит 
действующее вещество перца снизится даже при последующем 
капсаицин снижает избыточ- приёме пищи; 

ное выделение соляной кислоты ® помогает снизить потребление 
и улучшает кровотон в слизи- соли. 


0 он: 


той желудка. А ещё капсаицин 
‘полезен для похудения, потому 


® увеличивает скорость жиро- 
жигания и стимулирует синтез 
мышечного белка, увеличивая 
рост мышечной массы; 
активизирует термогенез, 

в результате чего расходуется 
больше калорий; 


Норма потребления капсаи- 
цина, при которой ускоряется 
жиросжигание: 30 г сырого 

перца = 1 гсухого = 300 мг 
аптечного препарата капсаици- 
на в день. 

Но не больше: избыток капсаици- 
на может увеличивать риск 
сердечно-сосудистых заболева- 
ний и рака желудка. 


ФАСТФУД ОПАСЕН НЕ ТОЛЬКО 


но и ДЛЯ ПСИХИКИ, 
УТВЕРЖДАЮТ ИССЛЕДО- 
ВАТЕЛИ АМЕРИКАНСКО- 
ГО УНИВЕРСИТЕТА ЛОМА 
ЛИНДА. 

Проанализировав данные 
более 240 000 телефонных 
опросов, проведённых 

в Калифорнии с 2005-го по 
2015 годы, они обнаружили, 
что среди приверженцев 
фастфуда больше людей с 
психическими расстройст- 


в 
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ДЛЯ ФИГУРЫ. 


вами, чем среди сторонни- 
ков правильного питания. 
Исследователи установили 
закономерность между вы- 
соким потреблением сахара 
и биполярным расстройст- 
вом, а пристрастие к жа- 
реной пище и продуктам 
высокой переработни - с де- 
прессией. 

Это ещё один довод от- 
казаться от фастфуда! 
Результаты опубликованы 


в престижном Іпеегпагіопа! 
Лоигпа! о} Роса 5сіепсе апа 
М№иёгійоп. 


«КЛУБНИЧКА» 
ПРОТИВ СТРОЙНОСТИ 


ЖЕНЩИНЫ, ЧЬИ МУЖЬЯ ПРИСТРАС- 
ТИЛИСЬ К ВИДЕО «ПРО ЭТО», ИМЕЮТ 
ПРОБЛЕМЫ С ПИЩЕВЫМ ПОВЕДЕНИ- 
ЕМ, УТВЕРЖДАЮТ УЧЁНЫЕ ИЗ УНИ- 
ВЕРСИТЕТА ШТАТА ОГАЙО. Они про- 
анкетировали 409 американок в возрасте 
34 лет и старше, ноторые имели долго- 
срочные отношения с партнёром. 

Им были заданы вопросы о том, испыты- 
вают ли они давление, чтобы похудеть, 
со стороны СМИ, друзей и членов семьи. 
Их также спрашивали о том, смотрит 

ли их партнёр порно. Проанализировав 
ответы, учёные обнаружили чёткую 
связь между нарушениями пищевого 
поведения у женщин и увлечением их парт- 
нёров порно. У таких женщин были пробле- 
мы с принятием себя, они чаще корили 
себя за лишний вес, но при этом нередко 
заедали свои переживания. При этом 
давление с требованием похудеть со сто- 
роны партнёра оказывало гораздо более 
пагубное влияние на пищевое поведение 
женщин, чем аналогичное давление со 
стороны СМИ и других людей. Данные 
опубликованы в журнале 1пёегпаНопа! 
Јоита! оў Еасіпд Пізогаег. 


ИМТ? НЕТ, ИДЖ! 


150 ЛЕТ НАЗАД БЕЛЬГИЙСКИЙ СОЦИОЛОГ 
АДОЛЬФ КЕТЛЕ РАЗРАБОТАЛ ИНДЕКС 
МАССЫ ТЕЛА - ПОКАЗАТЕЛЬ, ПОЗВОЛЯЮ- 
ЩИЙ ОЦЕНИТЬ СООТВЕТСТВИЕ РОСТА ЧЕЛО- 
ВЕКА С МАССОЙ ЕГО ТЕЛА. Показатель ИМТ 
используется в диетологии до сих пор, хотя 
признан устаревшим. Ведь он не учитывает 
удельного веса мышц, костей и жира. 
Специалисты медицинского центра Седарс-Синай 
в Калифорнии разработали усовершенствован- 
ную метрику - индекс доли жира (ИДЖ). 

Для его расчёта необходимо знать только рост 
и обхват талии. 

Эксперты изучили более трёхсот существующих 
формул определения доли жира в организме. По 
ним рассчитали процент жира 3500 участников, 
обследовав их также при помощи сканера ОХА, 
который на сегодня считается самым точным 
инструментом измерения доли жира в теле чело- 
века. Ближе всего к показаниям ОХА приблизились 
результаты, рассчитанные с помощью ИДЖ. 

Для расчёта ИДЖ весы не нужны, достаточно 
сантиметровой ленты. Формула выглядит 
следующим образом: 


ДЛЯ МУЖЧИН: 
64 - (20 х рост вм : обхват талии в м). 


ДЛЯ ЖЕНЩИН: 
76 - (20 х рост вм : обхват талии в м). 


Полученный результат - доля жира в организме 
в процентах. 


НОРМА СОДЕРЖАНИЯ ЖИРОВОЙ ТКАНИ У: 


Спортсменон - Обычных 
15-20% здоровых 
Женщин, ЭҮНІШІН-- 
ведущих 25-32% 
активный Женщин 
образ жизни- слишним весом - 
21-25% 33% и больше 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 9 


КАЛЕЙДОСКОП 


Дэвид Бернс. ТЕРАПИЯ НАСТ- 
РОЕНИЯ. КЛИНИЧЕСКИ ДОКА- 
ЗАННЫЙ СПОСОБ ПОБЕДИТЬ 
ДЕПРЕССИЮ БЕЗ ТАБЛЕТОК. - 

М.: «Альпина Паблишер». 

Эта книга – настоящий бестсел- 
лер. Она переиздаётся почти 

40 лет! Её написал доктор ме- 
дицинсних наук, врач-психиатр 
Школы медицины Стэнфордского 
университета. Он рассказывает о 
том, как наши мысли определяют 
чувства и как со временем это 
может привести к депрессии. 
Многие люди, сами того не осоз- 
навая, автоматически мыслят 
негативно и всё время пребы- 
вают в унынии. Именно на этом 
фоне многие начинают утешать 
себя вкусной едой и лежанием 
на диване. В отличие от многих 
книг на психологические темы, 
эта написана очень понятно. 

В ней даются пошаговые рено- 
мендации, как самостоятельно 
справиться с чувством вины, низ- 
кой самооценной, зависимостью 
от одобрения, которые загоняют 
нас в эмоциональную «тюрьму», 
делая несчастными. В книге без 
малого 600 страниц, но читается 
она на одном дыхании. 
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Алексей Фёдоров. В РИТМЕ СЕРД- 
ЦА. КАК ПРЕОДОЛЕТЬ АНТИСЕРДЕЧ: 
НЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ. Доказательно 

о медицине. - М.: «АСТ». 

Автор книги, врач-кардиохирург и на- 
учный редантор журнала «Здоровье» 
Алексей Фёдоров, рассказывает, нак 
сохранить здоровье уникального ор 
гана нашего организма, который ни- 
когда не отдыхает. Его рекомендации 
для сердца полностью совпадают с 
рекомендациями по снижению веса 
Автор приводит множество интерес- 
ных данных, основанных не тольно на 
личном врачебном опыте и на резуль- 
татах научных исследований, но и деталях, подмеченных во время 
зарубежных командировок. Например, путешествуя по Франции, 

он понял, что один из секретов стройности французов заключается 

в том, что они едят медленно: официальный перерыв на обед там 

1 час 45 минут! Рассказывает он и о том, почему нельзя есть часто, 
хоть и понемногу, чем грозит решение начать бегать, если до этого 
вы не тренировались, и почему хождение по магазинам и прогулку 

с собакой нельзя приравнять к оздоровительной ходьбе, несмотря на 
то, что за это время вы «намотали» немалое количество километров 


Саба Джанджгава. КОРОЛЬ 
ЭКЛЕРОВ. ВОСХИТИТЕЛЬНЫЕ & 
ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ ОТ ШЕФ- 
КОНДИТЕРА. - М.; «ХлебСоль». 


Казалось бы, такой провокаци- 
онной для худеющих книге не 
место в нашем обзоре! Её автор - 
успешный шеф-кондитер из Авст- 
ралии, переехал в Париж, чтобы 
учиться в знаменитой школе 
ВеПоџет Сопзей. Он делает эклеры, 
которые выглядят, как произ- 
ведение искусства. Если вы при- 
готовите эклеры по рецептам из 
книги, вам наверняка захочется, чтобы этот симбиоз красоты и внуса 
порадовал и других. Это здорово защищает от соблазна «уговорить» 
в одиночку весь противень. Описание ингредиентов ласкает вкусо- 
вые рецепторы. Кан вам, например, эклер с мандариновым желе, 
кремом из утки и карамелизированным луком? Книга прекрасно ил- 
люстрирована, а завершает её фото платья из эклеров в натураль- 
ную величину, которое автор посвятил своей русской невесте. ш 


ЗВЁЗДНЫЕ 


НОВОСТИ 


В ЛУЧШЕЙ ФОРМЕ 


33-летняя модель Ирина 

Шейк опубликовала в Іп5іадғат 
снимки, на которых предстаёт 
в соблазнительном тёмно- 
коричневом бикини с фирмен- 
ным принтом бренда ВигБетту. 
Свой лаконичный образ модель 
дополнила нрупными серьга- 
ми-кольцами в ушах и тонкими 
цепочками на шее. Ирина 
собрала десятки тысяч лайков. 
Это неудивительно - фигуре 
Шейк можно только позави- 
довать! 


ВЗЯТЬСЯ 
ЗА СТАРОЕ 


В 2018-м 49-летняя 
Мэрайя Кери с удо- 
вольствием выходила 
в свет в облегающих 
нарядах, ноторые вы- 
годно подчёркивали 
её постройневшую 
фигуру - тогда звезда 
похудела более чем 
на 20 кг. А вот на 
днях в Сети появи- 
лись свежие кадры 

с Кери, сделанные 
папарацци. Узы, судя 
по ним, сброшенные 
килограммы верну- 
лись к певице с лих- 
вой, и Мэрайя попра- 
вилась минимум на 

З размера. Надеемся, 
что в этот раз звез- 
да будет худеть ме- 
нее стремительно. 


ЭЛЕМЕНТ 


СТРОЙНОСТИ 


Папарацци настигли Милу 
Йовович во время прогулки 

по Нью-Йорну. Актриса была 
облачена в черные шорты с 
пайетками и свободную блузку 
в красный горошен. Кажется, 
теперь звезду можно занести 
в разряд тренд-сеттеров. 
Короткие шорты с высокой 
талией с матовыми колгот- 
ками - маст-хэв этой весны. 
Кстати, Мила выглядела 
прекрасно - кажется, она 
пришла к своему идеальному 
весу. Именно такой мы помним 
её в «Пятом элементе». ш 


или. пиЧеет-ргауйпо.ги за 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


АЛЛА РИД ПОКОРИЛА СЕРДЦА 
ЗРИТЕЛЕЙ НЕСКОЛЬНО ЛЕТ 
НАЗАД, КОГДА ПОЯВИЛАСЬ 

НА СЦЕНЕ ВОНАЛЬНОГО ПРОЕКТА. 
«ГОЛОС», ГДЕ ПОД РУКОВОДСТ- 
А. \ ВОМ АЛЕКСАНДРА ГРАДСКОГО 
ДОШЛА ДО ЧЕТВЕРТЬФИНАЛА. 
СЕГОДНЯ АЛЛА РИД 
’ ГАСТРОЛИРУЕТ ПО ВСЕМУ МИРУ 
СО СВОИМ КОЛЛЕКТИВОМ 
АША ВЕЕО ОКСНЕОТВА, 
ЗАПИСЫВАЕТ ПЕСНИ, СНИМАЕТ 
КЛИПЫ. А СОВСЕМ СКОРО 
ЗРИТЕЛИ ПЕРВОГО КАНАЛА 
УВИДЯТ АЛЛУ В ПРОЕКТЕ | 
«ТРИ АККОРДА». 
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Какой вы были в детстве? 

Достаточно упитанной с пухлыми щёчками. 
Я очень рано начала петь: почему-то мне 
кажется, что гораздо раньше, чем говорить. 
В три года первый раз вышла на сцену Дворца 
культуры имени Кирова в Самаре, у моего 
папы был вокально-инструментальный 
ансамбль. Когда я впервые увидела их вы- 
ступление, то рванула сквозь толпу на сцену 
и сказала маме: «Я хочу петь и танцевать». 
Именно тогда я себя почувствовала насто- 
ящей артисткой ~ мне подарили букет цве- 
тов, коробку конфет, и я подумала, что быть 
певицей - это так приятно, здорово и легко! 
У меня было очень насыщенное детство, на- 
полненное творчеством, в чём меня поддер- 
живали мои родители. Они делали всё для 
того, чтобы я занималась музыкой. 

Я не испытывала по поводу своей внешности 
никаких комплексов, несмотря на то, что 
худенькой меня назвать было нельзя, до того 
момента, пока у меня не начала формировать- 
ся грудь. У восточных девочек это всегда 
происходит раньше, где-то в 10-11 лет, 
поэтому я чувствовала жуткий дискомфорт 
в школе, очень стеснялась и боялась, что 
одноклассницы будут надо мной смеяться. 
Потом, конечно, всё нормализовалось. 

К 15-16 годам я резко похудела, и мой вес 
(50-55 кг) больше уже не менялся. 


Какие кулинарные традиции были в вашей 
семье? 

Поскольку я росла в еврейской семье, тради- 
ции еврейской кухни у нас плавно переплета- 
лись с традициями русской кухни. 

Моя бабушка готовила невероятно вкусные 
пироги. Бывало так, что мы сначала ели 
куриный бульон с мацой на Пейсах, а потом 
пекли куличи на Пасху, и никаких предрас- 
судков на эту тему у нас никогда не было. 
Готовим фаршированную рыбу (карпа или 
щуку), хумус - это такое масло из бобовых, 
которое мажут на хлеб, паштет из печёнки, 
мацу. Люблю форшмак, его в моей семье 
готовят по рецепту, который достался моей 
бабушке ещё от её бабушки. 


Если говорить о традициях в питании, то мы, 
например, всегда придерживались таких 
правил: не сочетали молочное с мясным, 
неели свинину, отдавали предпочтение мясу 
птицы. Сейчас любой диетолог или сторон- 
ник правильного питания вам скажет, что 
эти правила еврейской кухни оправданны. 
Мясо необходимо сочетать с овощами, молоч- 
ные продукты лучше делать отдельным приё- 
мом пищи, мясо птицы предпочтительнее 
красного мяса, а от употребления свинины, 
если вы озабочены похудением и своим здо- 
ровьем, нужно воздержаться. 


«Моё главное правило 


здоровой жизни – 
спать 6-8 часов». 


Раньше считалось, что голос звучит луч- 
ше, если у исполнителя есть лишний вес. 
Что вы думаете по этому поводу? 

Я не думаю, что есть прямая зависимость 
вокальных данных от типа фигуры и веса. 
Просто полным певцам требуется меньше 

сил на удержание дыхания. Это хорошо знают 
обладатели большого диапазона, когда им 
нужно взять высокую ноту насыщенным 
звуком. Если вокалист может себе позволить 
не быть полным, то лучше не доводить себя + 
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до избыточного веса. Природной силы 
диафрагмы вполне достаточно, чтобы петь 
неустаная. Лично я могу сказать, что чем 
я худее, тем мне легче петь. 


Какие продукты есть в вашем холодиль- 
нике? 

У меня всегда есть молочные и кисломолоч- 
ные продукты. Когда приходится ужинать 
позже обычного, я предпочитаю заменить 
тяжёлую пищу на творог или лёгкий сыр. 
Самое главное - не наедаться на ночь, потому 
что метаболизм уже не тот. Я очень люблю 
готовить сама. Но, к сожалению, не всегда 
есть возможность это делать. Всё-таки 

у меня достаточно плотный график гастро- 
лей. Мне в этом очень помогает мама. 


Как питаетесь на гастролях? 

На гастролях довольно сложно соблюдать 
какие бы то ни было правила питания, всё 
зависит от времени прилёта, вылета, заселе- 
ния в гостиницу, начала концерта ит. д. 
Стараюсь, чтобы обед был полноценным 

и сытным, но не тяжёлым – мясо или рыба 

с салатом. Непосредственно перед выступ- 
лением я не ем, потому что не могу, да 

и не хочется. А уже после всего могу съесть 
опять-таки салат или рыбу. Никакой тяжёлой 
еды во время гастролей я стараюсь не упот- 
реблять. 


Вы в отличной форме: на фото в популяр- 
ном еженедельнике предстали в бикини. 
Как вам это удаётся? 

Мне повезло. Моя фигура - это, скорее, гене- 
тика. В папиной семье все были поджарыми, 
не склонными к полноте. А красота форм 

и пропорции мне достались от мамы. Я ни- 
когда не сидела на диетах. Правда, с годами, 
особенно когда перешагнула рубеж в 30 лет, 
стала чаще задумываться о том, что я ем. 

У меня табу на ряд продуктов: среди них, 
конечно же, фастфуд, колбаса, майонез 

Что касается сладкого, то я обожаю пончики, 
которые готовят в Израиле на Хануку, мор- 
ковный торт и медовый пирог с маком. Но все 
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эти лакомства для меня, скорее, исключение 
из правил. В обычной жизни я нашла замену 
сладкому в виде сухофруктов, фруктов, 

мёда. Конечно же, слежу за размером порции: 
мне вполне достаточно мясной или рыбной 
порции размером с кулачок, ведь овощи 

в данном случае можно употреблять в неог- 
раниченном количестве. Да и кусочек зерно- 
вого хлеба или тоста ко всему этому добавить 
не возбраняется, 


Вы следите за калорийностью? 

Учёт калорий я не веду, питаюсь разнообраз- 
но и часто (4—5 раз в день), включая пере- 
кусы. Считаю, что дробное питание очень 
полезно для организма, тем более для моего, 
ведь для пения нужны силы. 

Сидеть голодным на тяжёлых, трудновы- 
полнимых диетах очень вредно, ведь тогда 
будут неизбежными и срывы, и новый 

набор веса. Нельзя изнурять себя и доводить 
до стресса. Правильное здоровое питание — 
это ключ к успеху. Нужно также учитывать 

и обмен веществ, а он у всех разный. 
Научитесь любить и принимать себя такими, 
какими вас создала природа. Бесконечное 
переделывание себя под навязанные глянцем 
стандарты - это не то, что вам нужно. Мно- 
гим может показаться, что мне легко это 
говорить, поскольку мне повезло с наследст- 
венностью, но дело не только в этом. 

Всё от головы. Если хочется что-то съесть — 
ешьте! Себя нужно любить, иногда баловать, 
но пускай то, чем вы себя балуете, тоже 
будет более-менее полезным. А если вы съели 
что-то не совсем полезное - не корите себя! 
Не надо себя ругать, выискивать в себе недо- 
статки - это и есть путь к счастью. 


Вы воспитываете сына. Большинство 
женщин набирают вес во время беремен- 
ности и после родов. А как было у вас? 
После родов я поправилась на несколько 
килограммов, но не сильно. Старалась огра- 
ничивать себя в еде, да и во время беремен- 
ности особо не налегала на сладкое и мучное. 
Лёгкие физические нагрузки, прогулки, 


больше движений - всё это помогает. 

И потом, я не сидела дома, довольно быстро 
вернулась к работе, и это тоже сыграло мне 
наруку. Когда у вас на руках маленький 
ребёнок, он занимает всё время. Я даже 
видела таких женщин, которые стремительно 
худели сразу после родов, потому что посто- 
янно были в движении. 


Каких правил здорового образа жизни 

вы придерживаетесь? 

Для меня, как для певицы, которая поёт 
только живьём, самое главное правило - это 
полноценный сон. Я должна спать шесть, 
алучше восемь часов в день, особенно перед 
концертом, потому что связки очень зависят 
от сна. Если вы не выспались, то может ниче- 


«Стройная 
фигура - это, 
скорее, хорошая 
генетика. 

В папиной семье 
все были поджары- 
ми. А пропорции 


го не получиться. Голос - очень тонкий инст- 
румент. По поводу вредных привычек могу 
сказать, что я никогда не курила, абсолютно 
равнодушна к алкоголю, никаких допингов 
мне не нужно. Люблю себя побаловать 
спа-процедурами и І.РС-массажем (я в вос- 
торге от этого вида аппаратного массажа. 
Это такой «фитнес для ленивых», он позволя- 
ет держать в тонусе всё тело, особенно ягоди- 
цы, мышцы рук и живота) в сочетании с хо- 
рошим сном. Плюс какие-то процедуры по 
уходу за лицом и телом, обёртывания ит. п. 
Один-два дня - и я восстанавливаюсь пол- 
ностью, мне совершенно не нужно отдыхать 
неделю. Наоборот, от длительного отдыха 

я начинаю уставать, а рабочий энергичный 
режим придаёт мне сил. ш 
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«Себя нужно любить 
и иногда баловать. 
Но пусть то, чем вы 
себя балуете, будет, 
более или менее 
полезным». 


Рецепт от Аллы Рид 
ФОРШМАК 


Фе 


45 мин. 


В каждой порции 160 ккал и 13 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
400 г селёдки (1 шт.), 1 зелёное яблоко, 50 г сли- 
вочного масла, 2 яйца, молоко для замачивания 
селёдки и хлеба, / красного репчатого лука, 

1 подсохший кусочек белого хлеба, сок 1 лимона, 
соль и перец по вкусу, зелень для украшения, 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 


Сварить яйца вкрутую. 

2. Почистить селёдку, выбрать все косточ- 
ки и замочить её на 30 минут в молоке, 
потом обсушить. 

3. Обрезать корни у хлеба и также замо- 
чить его в молоке на несколько минут. 

4. Яблоко очистить от сердцевины. 

5. Измельчить в блендере (или мясорубке) 
поочерёдно: филе сельди, хлеб, яблоко, лук. 

6. Белни яиц порубить, желтки растереть 
вилной с солью и перцем. 

7. Смешать все ингредиенты в одной ёмкос- 
ти, добавить сливочное масло, белки, 
половину желтнов и сок лимона. 

8. Взбить форшман, чтобы стал воздуш- 

ным. Затем выложить на тарелку, при- 

сыпать остатками натёртого желтка, 
украсить рубленой зеленью. 
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СПОРТИВНЫЕ 
ОБЯЗАТЕЛЬСТВА 

Кейт всегда утверждала, что нена- 
видит фитнес. «Бицепсы я качаю 
поднятием бутылок с ВИНОМ по 
выходным!» - дерзко заявляла 
звезда журналистам. Правда, 

в 40 лет ей пришлось изменить 
своё отношение к спорту: 
«Однажды я проснулась и заме- 
тила, что пижама не сидит на мне 
так, как раньше. Поэтому прежде 
чем сварить себе кофе, я записа- 
лась на своё первое занятие 

по йоге. Уверена, что чем раньше 
ты заметишь проблему и начнёшь 
решать, тем раньше выйдешь из 
положения победителем». 


ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ 


«Я нахожусь только на начальном 
этапе и после каждой тренировни 

в зале чувствую себя ужасно, а также 
говорю себе, что не вернусь к этой 
пытке, - рассказывает Кейт. — 
Однако уже увиденные результаты 
заставляют меня это делать снова 
и снова. Например, всего за 10 дней 
занятий я уменьшилась на 0,5 санти- 
метра в талии». 


3 секрета Кейт Мосс 


ОДНА ИЗ САМЫХ УЗНАВАЕМЫХ МОДЕЛЕЙ МИРА 
ПРАЗДНУЕТ В ЭТОМ ГОДУ 45 ЛЕТ. КАК КЕЙТ МОСС 
УДАЁТСЯ ВЫГЛЯДЕТЬ НА 10 ЛЕТ МОЛОЖЕ? 


2 9 


КАЛОРИИНЫИ 
КОНТРОЛЬ 

По словам голливудских 
инсайдеров, Кейт Мосс произ- 
водит впечатление девушки, 
которая не следит за рацио- 
ном, живёт легко и без огра- 
ничений. Но на самом деле 
это всего лишь иллюзия. 

«Я обожаю пробовать новые 
блюда. Постоянно хожу 

с друзьями в азиатские ресто- 
раны. С удовольствием делаю 
огромные заказы, но никогда 
не доедаю даже половину пор- 
ции», – рассказывает модель. 


ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ 
«Холодильник я наполняю 

в основном продуктами трёх 
категорий - овощи и фрукты, 
йогурты и морсная рыба, — 
делится Кейт. - Я люблю икру 
диких рыб, фермерские помидоры, 
греческое оливковое масло. 90% 
времени я ем правильную пищу. 
Но остальные 10% времени 
называю «съедобные каникулы» — 
в отпуске позволяю себе любой 
фастфуд и сладости». 


АКЦЕНТ 

НА ЛИЦО 

Кейт – известная люби- 
тельница вечеринок. 

И знает, как утром 
выглядеть бодрой 

и отдохнувшей. 

«Я наполняю раковину 
минеральной водой 
пополам с кубиками 
льда, добавляю туда 
нарезанный дольками 
огурец и окунаю лицо. 
Кожа мгновенно под- 
тягивается и становится 
свежей, ая быстро про- 
сыпаюсь», - говорит 
модель. 


ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ 

Мосс отрицает, что при- 
бегала в уколам красоты 
или хирургическому вмеша- 
тельству. По её словам, 
‘упругость кожи она под- 
держивает еженедельным 
лимфодренажным масса- 
жем лица с использованием 
биомасла миндаля. т 
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ДОКТОР БИОЛОГИЧЕСКИХ НАУК, 
БИОГЕРОНТОЛОГ АЛЕКСЕЙ МОСКАЛЁВ 
УВЕРЕН: ИЗМЕНИВ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ПРИВЫЧНОЕ 
ПИТАНИЕ, ЧЕЛОВЕК С ХОРОШЕЙ ГЕНЕТИКОЙ 
МОЖЕТ ПРОДЛИТЬ ЖИЗНЬ ДО 120 ЛЕТ. 

ИЛИ КАК МИНИМУМ ДОБАВИТЬ К НЕЙ ЕЩЁ 20. 


Быть стройной 
и жить долго 


4080. 
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Снижение калорийности, оназывается, 
важно не только для похудения, но и для 
активного долголетия... 

В экспериментах с лабораторными животными 
было доказано, что низкокалорийная диета 
(20-40% от суточной нормы калорий) помогает 
нормализовать массу тела, снизить уровень 
заболеваемости и увеличить продолжитель- 
ность жизни. Важно, чтобы такая диета была 
богата питательными веществами, без дефи- 
цита важных нутриентов. Она заставляет орга- 
низм переключаться от сжигания глюкозы на 
утилизацию жировых запасов. 


Но такой диеты трудно придерживаться 
постоянно... 

Для людей предлагаются альтернативные 
щадящие варианты: один разгрузочный день 

в неделю (когда рацион урезается до 500 ккал); 
пропуск одного приёма пищи 3-4 раза 

в неделю; 5 дней вегетарианства в конце 
месяца; интервальное голодание (например, 
перерыв веде с 6 вечера до 8 утра). 
Прерывистое голодание по своей эффективно- 
сти можно сопоставить с 20%-ным постоянным 
ограничением калорийности. У людей, которые 


питаются по такому принципу, снижается 
не только общая масса тела, но и количество 
висцерального жира. При этом мышечная 


масса не уменьшается. Снижаются также 
артериальное давление, уровень глюкозы, 
маркеры воспаления, повышается чувстви- 
тельность к инсулину. Такой стиль питания 
стимулирует процессы регенерации, улучшает 
когнитивные функции, замедляет возрастную 
потерю костной массы, снижает риск онкологи- 
ческих заболеваний. А вот к диетам прибегать 
не советую. Модные монодиеты просто опасны: 
высокобелковая повреждает сосуды и почки, 

а высокожировая нарушает баланс микро- 
флоры. Лучше просто изменить стиль питания. 
Заменить продукты с холостыми калориями 

и низкой пищевой ценностью на полезные. 
Вместо десертов и добавленного сахара съе- 
дать какой-нибудь фрукт. Вместо белого хлеба, 
манной или рисовой каши - хлеб и каши из 
цельных зёрен. Вместо красного мяса - кусок 
индейки или рыбы. Вместо картошки или мака- 
рон нагарнир - свежие или тушёные овощи, 
зелень. Вместо перекуса сладким йогуртом — 
горсть орехов или кусок горького шоколада. 
Худеть надо не быстрее, чем на 0,5 кг в неделю. 
Помимо правильного питания нужны регу- 
лярные аэробные упражнения средней интен- 
сивности. Иначе расходуется глюкоза, а не 
жировые запасы. Для «сгорания» жира необхо- 
димо много кислорода, а при высоких нагруз- 
ках он не успевает поступать в ткани. + 


«Альтернатива 
диетам – прерывистое 
голодание. Один разгру- 
зочный день в неделю; 
пять дней вегетарианст- 
ва в конце месяца или 
перерывы в еде с 6 вечера 
до 8 утра». 
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Вы сказали о пользе прерывистого 
голодания. А кан же принцип «есть часто 

и понемногу»? 

У людей с ожирением (ИМТ > 30) высокая 
резистентность к инсулину и лептину, поэтому 
они всё время хотятесть, даже когда сыты. 
Поэтому для них придумали дробное питание, 
чтобы они ели хоть и часто, но понемногу. 
Однако беспрерывное употребление пищи 
будет всегда удерживать инсулин и лептин на 
высоком уровне. В результате возрастает инсу- 
линорезистентность и повышается усвоение 
лишних калорий. 


Как вы относитесь к длительному 
голоданию? 

Длительное голодание может создать угрозу 
здоровью мозга и снизить эффективность 
‘умственного труда. 

Длительные перерывы в еде могут вызывать 
застой желчи и желчнокаменную болезнь. 
При голодании организм может недополучать 
необходимые аминокислоты, жирные кислоты, 
витамины, минералы, волокна, полифенолы. 
От этого пострадают и внутренние органы, 

и микробиота. Я прибегаю к более щадящим 
вариантам - периодически пропускаю 

один из приёмов пищи (3-4 раза в неделю), 
после 6 вечера и до утра неем (интервальное 
голодание). 


Иметь дефицит веса в зрелом возрасте 
так же плохо, кан и его избыток? 
Исследования показывают, что худые пожи- 
лые люди имеют повышенный риск смерт- 
ности. Эксперименты над собой возможны 

в среднем возрасте, но не в преклонном. 
Более того, при утрате жировой массы орга- 
низм в первую очередь жертвует подкожной 
жировой клетчаткой, а не «вредным» висце- 
ральным жиром, и внешне человек становится 
осунувшимся и более старым. Нельзя худеть 
так, чтобы в организме оставалось менее 
20% жировой ткани. Это может привести 

к опущению органов, гормональным сбоям 
(особенно у женщин), появлению морщин. 
Здоровый вес ~ это ИМТ = 22-25. 
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сильно. 

Это ухудша- 
ет здоровье 
и сокращает 
продолжи- 
тельность 
жизни». 


ЕТА 


Одна из популярных теорий лишнего веса 
гласит, что в его основе - системное воспа- 
ление... Как с этим бороться? 

Увеличение в 1,5 раза калорийности рациона 
способно за несколько дней на 20% увеличить 
долю воспалительных бактерий. 

Однако наибольшее влияние на микробиоту 
оказывает состав пищи. Избыточное коли- 
чество продуктов животного происхождения 
способствует хроническим воспалительным 
процессам. Обедняет микрофлору и рацион, 
богатый насыщенными жирами (как живот- 
ного, так и растительного происхождения, 
например, из пальмового масла). 

Напротив, в некоторых растительных продук- 
тах (зелени, ягодах, фруктах, орехах, семечках, 
оливковом масле, бобовых, цельных злаках 

и овощах) есть вещества, оказывающие выра- 
женное противовоспалительное действие. 

Так, людям с ожирением увеличить долю 
полезных бактерий в кишечнике помогает 
переход на питание с большой долей раститель- 
ных волокон и слабоперевариваемых крахма- 
лов, которые содержатся в яблоках, бананах, 
бобовых. 


Стоит ли принимать БАДы для улучшения 
микробиоты? 

Метаанализ более 25 исследований позволяет 
сделать предварительные выводы о пользе 
пробиотиков для снижения массы тела. 
Употребление пробиотиков в течение несколь- 
ких недель способствует снижению веса, 
причем наибольший эффект проявляется 

у людей с ИМТ > 25. 

Однако приём пробиотиков стоит, по-види- 
мому, ограничить их естественными формами, 
содержащимися в продуктах. Пробиотики в 
капсулах, являясь чужеродной для нашего 
организма флорой, способны нанести суще- 
ственный вред. Наша микрофлора формиру- 
ется довольно рано, с рождения до 3-го года 
жизни. Иммунная система к ней привыкает, 
ас привнесёнными извне видами борется. 
Если у человека, например, синдром раздра- 


жённого кишечника, то добавление БАДас 
пробиотиками вызовет иммунную реакцию 

и воспаление. Чужеродные пробиотики могут 
подавлять рост и развитие собственной микро- 
флоры, конкурируя с ней. Гораздо разумнее 
подкормить свою микрофлору пребиотиками. 
Это пищевые волокна, растворимые и нерас- 
творимые, которыми богаты всё те же бобовые, 
овощи, ягоды, орехи, зелень и фрукты. 
Существуют и метабиотики, содержащие про- 
дукты жизнедеятельности микрофлоры, но 
уже не её саму. Они также полезны для нашей 
микрофлоры. Метабиотиков много в продук- 
тах, прошедших ферментацию: это кисломо- 
лочные и квашеные продукты, вино, пиво, а 
также японские тофу и мисо, 


Какие ещё продукты вас в последнее время 
по-хорошему удивили? + 


«Метабиотики – продукты жизнедея- 


тельности бактерий микрофлоры = 


кишечника. Их много и в продуктах, 
прошедших ферментацию, - кисломолоч- 
ных, квашеных, японских тофу и мисо». 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 2л 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


В книге «Кишечник долгожителя» я расска- 
зываю о потенциальных геропротекторах 

из еды (веществах, замедляющих старение). 
Кним можно отнести витамин К (листовая 
зелень), витамин О (морепродукты и жирная 
рыба), гидрокситирозол (оливковое масло), 
катехины (зелёный чай и какао), магний 
(орехи, зелень, гречка и бобовые), куркумин 
(карри), мирицитин (в овощах, фруктах, 
орехах, ягодах, чае), проантоцианидины 
(всевозможные ягоды тёмного цвета) и многие 
другие. Биологически активных веществ 

в этих продуктах немного, однако, регулярно 
‘употребляя их, можно ожидать серьёзного 


эффекта. 


Как вы относитесь к теории, что одни 
продукты занисляют организм, а другие 
его защелачивают? 

В конце 60-х годов прошлого столетия воз- 
никло предположение, что в ответ на мета- 
болический ацидоз (закисление крови) кость 
может растворяться и высвобождать кальций. 
Продукты, повышающие кислотность крови 
(например, мясо), особенно если потреблять 
их в течение длительного времени, могут 
способствовать истощению кальция и повы- 
шенному риску остеопороза, в отличие от 
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фруктов и овощей, богатых щелочными компо- 
нентами, и молочных продуктов с нейтральной 
реакцией. Например, эскимосы, питающиеся 
преимущественно мясной пищей с огромным 
количеством белка (200 г/день), при недостатке 
кальция в диете после 50 лет утрачивают кост- 
ную массу гораздо быстрее, чем среднестатис- 
тические американцы. 

Однако лактоововегетарианцы в возрасте 
после 50 лет тоже отличаются быстрой утратой 
костной массы, хотя они потребляют больше 
«щелочных» и «нейтральных» продуктов. 
Таким ‘образом, типотеза о кислотно-щелочном 
балансе до сих пор не подтверждена. 


Правда ли, что кефир и другие кисломолоч- 
ные продукты вредны, если есть их на ночь? 
Исследования показывают, что инсулиноре- 
зистентность, то есть повышенную выработку 
инсулина, способны вызывать незаменимые 
аминокислоты, поступающие в организм в 
избытке, такие как лейцин, изолейцин, валин. 
Как раз их много и в молочных продуктах, 
ивмясе. На ночь их есть не стоит. Лично 

я спать ложусь без перекуса. 


Многие замачивают бобовые и орехи, чтобы 
избавиться от фитиновой нислоты. 


«Аминокислоты 


могут повысить 
выработку 
инсулина. 

На ночь их есть 
не стоит». 


Действительно, в бобовых и орехах есть 
фитиновая кислота, а в чае – танины. 

Они нарушают всасывание минералов в кишеч- 
нике. Простой выход – орехи использовать 
отдельно от основного приёма пищи, в качестве 
перекуса. Бобовые стоит тоже сделать отдель- 
ным блюдом. Но, кстати, фитиновая кислота 
снижает риск болезни Альцгеймера. 

Что касается чая, то не стоит запивать им еду. 


Что всегда есть в вашем холодильнике? 
Горький шоколад, ягоды, зелень, орехи, овощи, 
фрукты. м 


А мы и не знали! 


КОФЕЙНАЯ КИСЛОТА 

Способствует сжиганию висцерального жира. Содержится 
в мяте, тимьяне, шалфее, корице, анисе, семенах подсолнеч- 
нина, красном вине, оливковом масле, абрикосах, грушах. 


НАРИНГЕНИН 

Тормозит жировое перерождение печени, повышает чувст- 
вительность к инсулину, помогает нормализовать уро- 
вень глюкозы в крови. Содержится в цитрусовых (особенно 

в грейпфрутах) и томатах. 


ОЛЕАНОЛОВАЯ КИСЛОТА 


Улучшает показатели толерантности к глюкозе при ожи- 
рении. Содержится в изюме, чесноке, оливковом масле. 


РОЗМАРИНОВАЯ КИСЛОТА 

Улучшает метаболизм жиров и способствует снижению 
массы тела. Содержится в пряных травах - розмарине, 
шалфее, мяте, тимьяне, базилине, мелиссе, майоране. 


ЭЛЛАГОВАЯ КИСЛОТА 

Снижает усвоение калорий, помогает замедлить атрофию 
мышц. Содержится в гранатах, малине, клубнике, морошке, 
клюкве, ежевике, грецких орехах. 


им. ћшйеет-ргауйпо.ги 
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СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


«Умная женщина 
никогда не позволит себе 
быть некрасивой!» 


Наталья к ЕЩЁ НЕДАВНО НАТАЛЬЯ ДУНАЕВСКАЯ БЫЛА 


Дунаевсная, 


28 лет, ЗАКОМПЛЕКСОВАННОЙ ПРОВИНЦИАЛКОЙ 
рост -175 см. ) С ЛИШНИМ ВЕСОМ. ПОХУДЕВ, ОНА СТАЛА 
ПОПУЛЯРНЫМ БЛОГЕРОМ С ПОЛУМИЛ- 
ЛИОНОМ ПОДПИСЧИКОВ И НАПИСАЛА КНИГУ 
«ОТКРОВЕНИЯ ЖИРУХИ». 


«КАЧАЛА ПРЕСС 

30 РАЗ ЗА ПОЛ- 
МИНУТЫ» 

Она всегда была активной 

и много двигалась, за что бла- 
годарна дедушке, который 
заменил ей папу. 

«Дед научил меня плавать, 

и ребёнком я переплывала 
бурную Кубаны Он работал 
военруком и брал меня на все 
соревнования, даже на стрель- 
бища. Не каждая девочка 

в 12 лет может выбивать 27 из 
30 из автомата Калашникова, 
ая могла. Мне нравилось, что 
дед мной гордился. Он не давал 
мне спуску: надо было качать 
пресс по 30 раз за 30 секунд. 
Итак было не толькосо спор- 
том. Походы за грибами, 
ночные рыбалки - везде 

я была с дедушкой. Он учил 
меня водить машину. С 13 лет 
я ездила по полям за рулем. 

С ним мне казалось, что 

я очень сильная и всё могу». 
Когда девочке исполнилось 

14 лет, мама уехала в Москву, 
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и Наталья осталась с сестрой, 
дедушкой и дядей. Из-за 

того, что не хватало времени 
на учёбу, пришлось бросить 
секцию баскетбола. И скоро 
Наталья начала полнеть. Не на 
фастфуде - его втех краях 
просто не было, а на самой 
обычной еде. В тот момент 

она просто недооценила, что 
стала тратить намного меньше 
калорий. «Я думала, что дело 
в гормональной перестройке. 
Меня успокаивали, говорили, 
что это подростковый жирок. 
Все подруги были с парнями, 
ая-с комплексами и лишним 
весом. Меня даже не особо вол- 
новало отсутствие парня – 
было очень тяжело и неком- 
фортно в том жирном теле», — 
вспоминает Наталья. 


НАЕСТЬСЯ ВПРОК 

И ХУДЕТЬ 

«Есть девушки с формами, 
которые очень уверены в себе. 
Возможно, мои проблемы зна- 
чительно глубже. Просто мама 
в своё время не сказала мне, 
что я прекрасна, а комплексы 
мои надуманны», – говорит 
Наталья. Но рядом мамы 

не было. Зато была старшая 
сестра. Она часто сидела на 
диетах, и Наташа думала, что, 
наверное, так и надо – вечно 
худеть и страдать. 
Комплексов добавлял дядя, 
который говорил: «Наташа, 
кличка «Свинина». Ему было 
смешно, а девочка рыдала. 

И ждала очередного поне- 
дельника, чтобы снова сесть 
на диету. «Каждый раз перед 
этим я обязательно прощалась 
слюбимыми продуктами. 


Однажды купила полкило 
орешков со сгущёнкой, и, пока 
шла до дома, все их съела», — 
вспоминает она. А потом 
садилась на диету: три дня 
кефир, три дня яблоки, три дня 
варёная курица. «Впервые я 
сбросила килограммов десять, 
результат был ошеломляю- 
щий, зато появились слабость, 
рассеянность, агрессия. Мне 
хотелось то бросаться на людей 
от голода, то плакать от бес- 
силия. Потом диеты были ещё 
страшнее. Я могла, например, 
по три дня пить чай с парой 
ложек мёда. Теряла сознание, 
похудела до 57 кг. Но удержать 
их было невозможно». 


фом "совершенно секретно", 
частично улики того времени 
даже сожжены». 

Поступать в московский инсти- 
тутона уехала, смирившись 
стем, что навсегда останется 
«жирухой». 


КАКОЕ СКАЗОЧНОЕ 
СВИНСТВО... 

В Москве Наталья училась 

в институте, там же, на кафед- 
ре, подрабатывала. Жила 

с мамой и её новым мужем. 
Отношения с ним не залади- 
лись. Видя страдания Ната- 
льи, завкафедрой помогла ей 
с общежитием. Там она про- 
жила три года. «Общежитие 


«Мой совет девочкам-подросткам. 
Если вы в погоне за идеальным телом 
изнуряете себя диетами, поговорите 

с мамой. Мы с мамой никогда не говорили 
по душам, возможно, из-за этого и проблемы 


с самооценкой». 


МИЛЛИОН ДИЕТ 
Вернувшись к привычному 
питанию, Наталья начала 
набирать по килограмму 

в день. «Я отчаялась, но снова 
морить себя голодом не было 
сил. Помню, хотела похудеть 
к выпускному, чтобы влезть 

в красивое платье на пару раз- 
меров меньше. Выдержала 
полторы недели на очередной 
монодиете, но за пару недель 
до выпускного сорвалась, да 
так, что платье затрещало 

по швам. «Это был провал! 
Фотографии с выпускного 

до сих пор хранятся под гри- 


я считала своей обителью, 
своей крепостью, жизнь нала- 
дилась, я стала правильно 
питаться». При этом холодиль- 
ника в общежитии не было, в 
холодное время хранилаеду на 
балконе. До тех пор, пока сыр 
не погрызли мыши. Тогда стала 
покупать продукты на один 
раз, понемногу. Итак приучила 
себя к маленьким порциям. 

На работу брала перекусы, 
обедала в институтской столо- 
вой, выбирая самую простую 

и полезную пищу: не эскалоп 

с картошкой, а филе индейки 

с овощами. Так пролетело » 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 25 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


полгода. И Наталья вдруг 
поняла, что за это время, пита- 
ясь сытно и вкусно, не сидя 

на диетах, похудела. 

Особенно - когда отказалась 
от запретов. «Долгое время 

я не могла понять, что всё 
запретное вызывает дикое 
желание. Это прямо как с жена- 
тыми мужчинами - нельзя, 

но очень хочется. 

Как-то решила провести экс- 
перимент и полностью отка- 
заться от свинины, которую 

я итакела нечасто. Была уве- 
рена, что справлюсь. Но... куда 
бы я ни шла, меня повсюду 
подстерегали деликатесы. 
Свинина мне даже снилась... 
Поехала на дачу, там был 
свиной шашлык. Я смаковала 
каждый кусочек. Съела немно- 
го, закусила его овощами 

и на полтора часа пошла гулять. 
Результат: чувство лёгкости 
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«Если еда 
стала для вас 
единственным 
источником 
удовольствия, 
лаците причину 
в себе» 


и абсолютно никаких угрызе- 
ний совести. 

Самый главный урок, который 
я извлекла, – это что к набору 
веса приводит постоянный 
стресс. И нужно покопаться 

в себе и своём окружении, 
чтобы понять, почему еда 
стала для вас единственным 
ресурсом, который приносит 
удовольствие. И если ваши 
друзья или муж любители 
попить пивка, проведите 
сними беседу и расскажите 

о намерении вести более здо- 
ровый образ жизни. Вам нужна 
поддержка и соратник в ваших 
начинаниях. 


Когда увидите первые резуль- 
таты, это не позволит свернуть 
с намеченного пути», — говорит 
Наталья. 


ХУДЕТЬ - СОВСЕМ 

НЕ ДОРОГО! 

«Мои подписчики часто 
пишут, что не могут похудеть, 
потомучто нет денег на зал, 

на хорошие продукты, нет вре- 
мени на готовку, нет антипри- 
гарной сковороды, блендера 
или духовки. Но ведь всегда 
можно проявить смекалку 

и найти выход из положения. 
Таким людям я всегда говорю: 
не создавайте себе искусст- 
венных преград, выбирайте 
доступные способы приготов- 
ления пищи и кудейте», - гово- 
рит Наталья. 

Если мало денег, даже трена- 
жерный зал не нужен. «В нашей 
общаге был спортивный зал, 

в котором не было ничего, 
кроме турника. Я занималась 
там аэробикой. Выбила в проф- 
коме бесплатный абонемент 

в бассейн, и меня не смущало, 
что до него надо добираться на 
метро, а потом ещё пешком», 
А ещё Наталья завела себе 
соратницу по похудению. 
Вместе делали дешёвые, 

но эффективные скрабы, 
обёртывания и маски из 
самых доступных ингредиен- 
тов: глина скорицей, с перцем, 
сламинарией. 

Весной начали кататься 

на роликах. «Купила по акции 
самые дешёвые, на размер 
меньше. Было тесно, но я так 
хотела кататься, что готова 
была терпеть неудобство. 

А ещё много ходили пешком 


по Москве: чтобы сэкономить 
деньги на проезд и сжечь 
калории. «Я училась, работала 
на двух работах и всё равно 
находила время на активность. 
Так буквально за год жизни 

в общежитии я иззакомплек- 
сованной провинциалки пре- 
вратилась в очень даже сим- 
патичную девушку. На меня 
обращали внимание, делали 
комплименты, что не могло 

не радовать и очень мотиви- 
ровало. Я расцвела и поверила 
в себя», — говорит Наталья. 
Наэтой волне она познакоми- 
лась с будущим мужем, забере- 
менела и родила дочку. 

И снова начала полнеть! 


ТЯЖЁЛЫЙ ГРУЗ 
МАТЕРИНСТВА 
Произошло непредвиденное. 
«На меня навалилась апатия, 

я не понимала, что со мной 
происходит, было ощущение, 
что я обречена. Моя жизнь — 
это сплошные подгузники, 
переполненная молоком 

грудь и абсолютное отсутствие 
будущего, как мне тогда каза- 
лось. Я очень уставала. Когда 
приходил муж, закрывалась 

на кухне и сметала всё, что 
было в холодильнике. Полу- 
чала временное удовольствие, 
которое сменялось абсолют- 
ным неприятием себя и своей 
внешности. Когда дочери 
исполнилось 10 месяцев, мама, 
видя, какя измотана, отпус- 
тила нас смужем отдохнуть 

в Таиланд. Когда я увидела 
себя на фото, была в шоке. 

На них я была похожа на 
огромного жирного бегемота. 
Не понимала, как за 10 месяцев 


я могла так разожраться. 
И как муж можетлюбить меня 
такую (хотя он ни слова не 
сказал мне по поводу лишнего 
веса, считая, что не вправе 
делать замечания, ведь я пода- 
рила ему ребёнка). Конечно, 

у меня были опасения, что 
похудеть будет трудно. Тем 

не менее я составила чёткий 
план действий, исключив 

из него походы в гости, чтобы 
не было соблазнов. 

За полтора месяца сбросила 

16 кг. Когда меня после пере- 
рыва увидели друзья, тоглазам 
своим не поверили. 

Позднее я понемногу начала 
выбираться на разные встречи, 


но продолжала худеть. 

За год потеряла 25 кг. После 
вторых родов проблем с весом 
у меня уже не было». 


Р. $. Советы, как похудеть, 
будут неэффективными, 

если нет мотивации. 

Она нужна каждый день. 
Простого желания похудеть, 
например, кпляжному сезону 
недостаточно. 

Нужно найти действительно 
важные основания для перемен. 
Отличной мотивацией явля- 
ется изменение себя и своей 
жизни в целом. Умная жен- 
щина никогда не позволит себе 
быть некрасивой! т 


# 


“ 


артала 


йа Ў. 7 пее равно 
находила время найактив- 
ность. И за годтохудела!» 
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СОВСЕМ НЕ МАЧО 

В юности Харли не щеголял 
горой упругих мыщц, а, наобо- 
рот, был худощавым, сутулым 
«ботаном», которого все оби- 
жали. Именно такой герой 
вголливудской мелодраме 
добивается всего - счастья, 
богатства и, конечно же, любви 
белокурой красавицы. Сейчас 
можно с уверенностью сказать, 
что Пастернак осуществил 
свою мечту — получил диплом 
магистра по физиологии спор- 
тивной нагрузки и нутрицио- 
логии, защитил докторскую 
степень по кинезиологии 

и стал одним из самых успеш- 
ных фитнес-тренеров. 


МАГИЯ ЦИФР 
Харли не изобрёл ничего 
нового. В основе его метода – 
диета по гликемическому 
индексу. Однако он придумал 


ХОТИТЕ ИМЕТЬ ТАЛИЮ, КАК У НАТАЛИ ПОРТМАН? 
МЕЧТАЕТЕ В 60+ ВЫГЛЯДЕТЬ, КАК ДЖЕЙН ФОНДА? 
ТОГДА СИСТЕМА «5 ФАКТОРОВ» ГОЛЛИВУДСКОГО 
ФИТНЕС-ГУРУ ХАРЛИ ПАСТЕРНАКА - ДЛЯ 

ВАС. ГЛАВНОЕ ЕЕ ДОСТОИНСТВО - ПРОСТОТА 

В ИСПОЛНЕНИИ, ЧТО ВЕСЬМА АКТУАЛЬНО ДЛЯ 
ОЧЕНЬ ЗАНЯТЫХ «ЗВЁЗД» 


Великолепная 
ПЯТЕРКА 


удачный маркетинговый ход, 
решив использовать магию 
цифр и разбить свою диету 

на пять пятёрок: 5 приёмов 
пищи по 5 правилам из 5 про- 
дуктов, 5 недель диеты и 5 дней 
отдыха от неё, Такой ход при- 
шёлся по вкусу известным 
актёрам и актрисам, увлекаю- 
щимся нумерологией, фэн-шуй 
и йогой. 

Дальше – больше. Чтобы 
повара именитых клиентов 

не утруждали себя экспери- 
ментами с пятью продуктами, 
он выпустил кулинарный 
сборник блюд «пятифактор- 
ной» диеты. Он знал, что на 
выездных съёмках у звёзд 
мало времени на обед и отдых, 
а количество кухонной тех- 
ники втрейлере, где они 
питаются, ограниченно. Как 
правило, в фургончиках повара 
или ассистенты пользуются 


плитой и блендером, а про- 
дукты хранят в мини-холо- 
дильнике. Поэтому рецепты 
от Харли совсем простые 

и состоят из минимума ингре- 
диентов. 


ЕШЬ И ЖГИ 

В основе системы питания 

«5 факторов» – диета из про- 
дуктов с низким гликемиче- 
ским индексом (ГИ), которой 
нужно придерживаться 

5 недель. В теории вся пища 
делится на несколько кате- 
горий - с высоким (100-150), 
средним (51-100) и низким 
(менее 51) ГИ. «Вредные» про- 
дукты, в которых много прос- 
тых углеводов, - булочки из 
белого хлеба, картошка фри, 
сахар и быстрорастворимая 
лапша, макароны-минутки — 
относятся к первой группе. Их 
лучше не употреблять совсем, 
так как они моментально 
повышают сахар в крови. А от 
этого повышается и уровень 
инсулина, в результате чего 
есть хочется еше больше. Вот 


почему леденцами и карамель- 
ками мы не насыщаемся, а, 
наоборот, только разжигаем 
голод. Согласно «пятифактор- 
ной» диете, нужно составлять 
свой рацион из продуктов 
второй и третьей категории, 
то есть со средним и низким 
ГИ. Проще говоря, нужно 
налегать на богатые сложными 
углеводами и клетчаткой 
овощи (брокколи, цветную 
капусту, кабачки, огурцы) 

и богатые белками телятину, 
рыбу, птицу и молочные про- 
дукты. Крупы и хлеб из цель- 
ного зерна тоже должны 
входить в меню, но употреб- 
лять их нужно ограниченно, в 
идеале в первой половине дня. 
Они дают энергию и хорошо 
насыщают, что немаловажно 
для офисных тружениц, балу- 
ющих себя кофе и шоколадом 
для поднятия тонуса. 

Жирное мясо и птицу лучше 
не есть – они достаточно кало- 
рийны и содержат много холе- 
стерина. Лучший источник 
«хороших» жиров - раститель- 


ПРИБЛИЗИТЕЛЬНОЕ МЕНЮ ДИЕТЫ «5 ФАКТОРОВ» 


ЕШЬТЕ И ХУДЕЙТЕ 
Завтрак: Второй 
небольшая завтрак: 
тарелка кусок нежир- 
овсянки ного сыра 
сяблокоми џяблоно 
корицей, ста- 

кан нежир- 

ного йогурта 

и 100 г ягод 


Полдник: 
нежирный сыр и 
рисовый хлебец 


Обед: овощной 
салат из двух 
овощей с олив- 
ковым маслом, 
кусок постной 
куриной груд- Ж 
ки, цельнозер- 
новой хлеб Ужин: лосось 
с порцией ово! 
ного 


ные масла, семечки и орехи. 
Их можно понемногу добав- 
лять всалаты и супы – по одной 
чайной ложке семечек или рас- 
тительного масла на порцию. 
Утолять жажду нужно неслад- 
ким чаем и минералкой. 
Несладкий кофе и разбавлен- 
ные негазированной водой 
свежевыжатые соки тоже раз- 
решены, но в ограниченном 
количестве – не более стакана 
сока и 2 чашек эспрессо в день. 
Через пять недель следования 
диете наступают каникулы: 
пять дней пищевого хулиган- 
ства, когда можно есть пиццу, 
попкорн, шоколад, гамбургер 
или даже в ресторан сходить! 
Те, кто похудел на диете 
Пастернака, говорят, чтои 
поддерживать вес на ней очень 
комфортно. 


А НА ДЕСЕРТ 
ФИТНЕС 

«На сладкое» Пастернак пред- 
лагает не мармелад стёмным 
шоколадом, а... тренировку. 
Харли сам бог велел разбавить + 
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ГИ-рацион упражнениями, минут. За разминкой следует 
ведьу негодва профильных силовая тренировка: пять 
образования - по нутрициоло- минут отжиманий и столько 
гии и кинезиологии. же – приседаний с гантелями. 


Пастернак призывает добавить Каждую неделю их нужно 
кдиете пять простых физичес- заменять чуть более тяжё- 
ких упражнений - их, как вы лыми. В конце тренировки — 
уже, наверное, догадались, сле- пять минут упражнений на 
дует выполнять по пять минут пресс и пять минут лёгкого 


каждое в течение 5 недель. бега. Такой фитнес-десерт, по 
Программа тренировок мнению звёздного фитнес- 
несложная. Вначале стоит тренера, хорошо разгоняет 
немного размяться: попрыгать метаболизм и способствует 
или побегать в течение пяти быстрому похудению. 


Полдник для блондинки 


СОВЕТЫ 
Харли Пастернака 


И всё же небольшие послабления 

в виде сладостей Пастернак для 
П0{ своих клиентов делает. Тан, для 
3. сладкоежки ДЖЕССИКИ СИМПСОН 
он придумал рецепт некалорий- 
ного ягодного коктейля, который 
звезда пьёт в минуты нестерпи- 
мой тяги к сладкому. 


КОКТЕЙЛЬ «ДЖЕССИКА» 


же 


З мин. 


Ни одно упражнение не испра- 
вит вреда, который вы нано- 
сите своему телу плохой едой. 
Главное - не сколько калорий, а 
отнуда они. 1000 ккал из белого 
хлеба не равны 1000 ккал из 
дикого лосося. И не забывайте 
о разнообразии рациона. Чем 
строже и снучнее диета, тем 
быстрее вернётся лишний вес. 


Увеличивайте ежедневную 
физическую активность: 
больше ходите, поднимай- 
тесь вниз-вверх по лестнице, 
играйте в подвижные игры 

с детьми идомашними питом- 
цами. 


В каждой порции 150 ккали 1 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: , 1 

Т стакан 1%-ного молока, 2 ст. л. 

нежирного творога, 200 г заморо- 
Тренируйтесь под музыку, женных ягод, 1 ч. л. мёда. 
подходящую вам по ритму. 
Аксессуары для фитнеса могут 
быть любыми: вместо ганте- 
лей используйте наполненные 
бутылки, пакеты с песком. И не 
забывайте, что вес собствен- 
ного тела - отличный инстру- 
мент, для которого также при- 
думано немало упражнений. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 

1. Все ингредиенты смешать 
в блендере. Готовый коктейль 
разлить по стаканам, украсить 
веточкой мяты и подать на 
стол. 
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КЕТА С САЛАТОМ 
ИЗ ОГУРЦА И УКРОПОМ 


Ф 


15 мин. 


В каждой порцши 240 нкал и 7 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 


250 г стейка кеты, 2 шт. батата (сладкий 
картофель, в котором больше белка и меньше 
крахмала), 7» чашки нежирной сметаны, 

2 ст. л. измельчённого укропа, 1 чашка тонко 
нарезанного очищенного от кожуры огурца, 
1ч. л. паприки, соль и перец по вкусу, кулинар- 
ный спрей с растительным маслом. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 


1. 


Приправить стейки паприной, 

солью и перцем. Разогреть сковороду 
и сбрызнуть маслом из спрея. 
Убавить огонь и жарить до готовности. 
Батат готовить в микроволновке 
3,5 минуты, наколов вилкой. 
Нарезать толстыми кружками, 
посолить, поперчить. 

Смешать сметану, огурцы и укроп. 
Кету и батат выложить на тарелки 
и полить соусом. 


2 45 мин. 


В каждой порции 250 ккал и 7 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
2 филе палтуса (по 150 г каждое), 
120 г стручновой фасоли, 2 измельченных 
зубчика чеснока, 172 стакана зарёного 
бурого риса, 1 ч. л. лимонной цедры, 
2 ст. л. свежевыжатого сока лимона, 
Тч. л. оливкового масла, 2 ч. л. измельчён- 
ного корня имбиря, 7 ч. л. смеси специй. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 
1. В неглубокой миске соединить цедру 


7 ПАЛТУС СО СПЕЦИЯМИ 


и сок лимона, оливковое масло, имбирь 


и специи. 
2. Обвалять в получившейся смеси филе 
палтуса. 
3. Поставить в холодильник на полчаса. 
4. Достать, обжарить с обеих сторон 


по 3-4 минуты, выложить на тарелку 


с рисом. 

5. На той же сковороде обжарить 
фасоль в течение 5 минут, посыпать 
чесноком и потушить минуту. 

6. Положить сверху палтуса. т 


им. ћийеет-ргауйпо.ги 


з 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


К 2, 


Худеть – дорого? 


ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЛИ ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ – РОСКОШЬ, 
ДОСТУПНАЯ НЕ ВСЕМ? ДАВАЙТЕ ПРОГУЛЯЕМСЯ 
ПО СУПЕРМАРКЕТУ И СДЕЛАЕМ ВЫВОДЫ. 


Самая дешёвая еда – 

это овощи, фрукты, корне- 
плоды и злаки. Именно эти 
продукты составляют основу 
правильного питания. Боль- 
шинство товаров в овощных 
отделах супермаркетов даже 


в «несезон» укладываются 

в диапазон от 50 до 100 рублей 
за килограмм. А кашей из 
одной пачки гречки или пер- 
ловки можно досыта накор- 
мить 12-15 человек. 


Сырые продукты дешевле 
переработанных. Поэтому, 
если вы дорожите своим здо- 
ровьем и умеете считать 
деньги, положите в свою кор- 
зинку вместо покупного фарша 
кусок мяса, вместо рыбных 
консервов – замороженную 
тушку трески или хека, вместо 


пиццы - пакет муки грубого 
помола, несколько помидоров 
и пучок зелени. То, что вы 
приготовите сами, будет и 
дешевле, и вкуснее, и полезнее. 


Свежие фрукты и овощи 
дешевле варений и солений. 
Покупая баночку маринован- 
ных огурцов или яблочного 
джема, вы оплачиваете не 
только сами огурцы и яблоки, 
но итару, и затраты на процесс 
переработки. А ещё - излишки 
соли и сахара, которые худею- 
щим совсем ни к чему. 


Цена зависит от жирности 
продукта. Жирные молоко 

и творог всегда дороже нежир- 
ных аналогов от того же про- 
изводителя. А вот мясо, наобо- 
рот, чем жирнее, тем дешевле. 
Однако «разбавить» цену 
постного мяса можно в про- 


цессе приготовления, добавляя 
в блюдо недорогие и, кстати, 
некалорийные овощи. 


Мелкая расфасовка помо- 
гает продавцам скрыть 
реальную стоимость 
товара. Пакетик чипсов или 


стаканчик пюре быстрого при- 
готовления стояти в самом 
деле копейки. А теперь подсчи- 
таем, во что обойдётся кило- 
грамм такой «еды» – и поло- 
жим яркую упаковку обратно 
на полку. Хотя бы просто из 
экономии. + 


Эти продукты стоят одинаково 


1 шоколадка (100 г) 


300г 
готовых завтраков 


1 пакет апельсино- 
вого сока (1000 мл) 


1 кг варёной 
колбасы 


2 нг моркови 


1кг 
гречневой крупы 


1 торт (0,6-1 нг) 


1 пакетик чипсов 
(50-80 г) 


3 кг яблок 


1 кг картофеля 


1 кг свежих 
апельсинов 


42 


1,5 кг нежирной 
рыбы 


5 


6 порций раство- 
римой лапши 
(по 70 г каждая) 


1 глазированный 
сырок (50 г) 


е” 


1 кг макарон 
из твёрдых 
сортов пшеницы 


1 упаковка 
зернистого 
творога (150 г) 
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МНИМЫЕ 
ПАРАДОКСЫ 

Итак, финансовые преиму- 
щества правильного питания 
очевидны, Так почему же 
несмотря на это многие люди, 
в том числе читатели «ХП», 
продолжают покупать нездо- 
ровую пищу? Что их не устраи- 
вает? Как выяснилось, у худею- 
щих целый список финансовых 
«претензий» кздоровому 
образу жизни. 


На приготовление правиль- 
ной еды нужно потратить 
много времени, а время - 
деньги. В достижение резуль- 
тата всегда нужно что-то 
вкладывать: либо деньги, либо 
время, либо силы, ачаще всё 
вместе взятое, Однако слухи 

о трудоёмкости приготовления 
правильной еды сильно пре- 
увеличены. Приготовление 
здоровых блюд на плите отни- 
мает от 20 до 40 минут, в ско- 
роварке - ещё меньше. Кусок 


а» 
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мяса простоит в духовке часа 
полтора, однако вы вэто время 
спокойно можете заниматься 
чем-то другим. 


Мой муж не разделяет моих 
кулинарных пристрастий, 
поэтому я вынуждена пону- 
пать себе «правильные» 
продукты отдельно, а это 
получается дороже. Действи- 
тельно, питание «на два стола» 
может влететь в копеечку. 

Но почему так происходит? 
Потому ли, что мы покупаем 
себе отдельно полезные про- 
дукты? А может, потому что 
наши домочадцы отдельно 
покупают себе дорогостоящие 
вредности? 


Здоровое питание в эко- 
номичном варианте полу- 
чается слишком скучным 

и однообразным. К сожале- 
нию, мы – пленники стерео- 
типов. Несмотря на изобилие 
продуктов и информации, мы 


упорно продолжаем считать, 
что «правильное питание» — 
это куриная грудка, приготов- 
ленная на пару, варёная гречка 
и салат из капусты. Между тем 
из овощей, фруктов и круп 
можно придумать огромное 
множество гарнировк мясу 

и рыбе, салатов и самостоя- 
тельных изысканных блюд. 

А вот чередование котлет, 
пельменей и сосисок – скучно, 
однообразно и неполезно. 


Для воплощения в жизнь 
здоровых рецептов нужно 
множество экзотических 
ингредиентов, которые про- 
даются только в дорогих 
магазинах. Любой экзоти- 
ческий ингредиент влюбом 
рецепте можно заменить чем- 
нибудь попроще. Если у нас 
нет четырёх сортов листового 
салата и диковинных трав, 

в дело могут пойти китайская 
капуста, петрушка и укроп. 

Не нашлось оливкового масла – 
возьмём подсолнечное. Нет 
лайма - зато есть обычный 
лимон. От замены одного-двух 
второстепенных ингредиен- 
тов идея блюда не пострадает, 
а себестоимость снизится. 


Настоящие экологически 
чистые продукты стоят 
очень дорого. А обычные 
овощи, фрукты, мясо и молоко 
здоровой пищей считать 
нельзя, в них много «химии». 
С этим не поспоришь. Но ведь 
повседневные вредности — 
полуфабрикаты, сладости 

ит. д. - готовят не изэколо- 
гически чистых продуктов, 

а из самых обычных. Только 


помимо «химии» туда добав- 
ляют в изрядных количествах 
соль, сахар и трансжиры. 


Полезные продукты хоть 

и дешевле, но менее пита- 
‘тельны. Это действительно 
так- калорий в полезных про- 
дуктах меньше. Но многим ли 
из нас всерьёз грозит недобор 
калорий? Энергозатраты сред- 
нестатистической женщины 
вполне покрываются плотным 
завтраком, обедом и ужином 
по «модели тарелки» и двумя 
перекусами. 


Выводы «ХП» 

Таким образом, все экономи- 
ческие аргументы «против» 
здорового питания несостоя- 
тельны. Но это не означает, что 
мы должны срочно выбросить 
в мусоропровод все те пачки 
пельменей, связки сосисок и 
ведёрки смороженым, которые 
хранятся у нас в холодильнике. 
Просто давайте называть вещи 
своими именами. Вместо того 
чтобы говорить «мне это не по 
карману», назовём настоящую 
причину. И скажем честно — 
«мне лень», «я неумею», «я не 
хочу», «я так привыкла». И это 
будет не отмазка, а жизненная 
позиция, достойная уважения 
не меньше, чем любая другая. 
Пусть килограмм конфет стоит 
дороже, чем яблоки - мы имеем 
право выбрать то что хочется. 
Однако в следующий раз, придя 
в магазин за конфетами, мы 
вспомним, что наэти деньги 
можно купить три килограмма 
яблок. И, возможно, распоря- 
димся своим правом выбора 
немножко иначе. м 


Комментарии читателей: 
«МЫ ЗНАЕМ ТОЛК В ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ» 


«Прихожу из универсама домой, смотрю чековую ленту, а там 
половина примерно (по стоимости) - это чистое баловство, без 
которого можно обойтись и которое при необходимости можно 
без проблем исключить. Вместо колбасы я запекаю на противне 
индюшачью или куриную грудку и считаю, что это вкуснее. 

И возня с её приготовлением занимает от 20 до 40 минут». 


«Праздновали день рождения ребенка. Принципиально не ставила 
на детский стол ни пиццы, ни сладостей, Были: кукуруза почат- 
ками - улетела, свежие овощи нарезанные - ушли, блинчики фар- 
шированные ит. д. В виде исключения поставила тарелну чипсов. 
Они оказались самыми дорогими. Ипочти нетронутыми». 


«В спорах о стоимости правильного питания один из распростра- 
нённых аргументов - «мне приходится каждый рабочий день отда- 
вать по 250-500 рублей за бизнес-ланч, и вот это точно разорение». 
Начинаешь выяснять причины обязательности бизнес-ланча и часто 
выходит, что можно, конечно, и салат с собой носить, и овощи, и гер- 
кулес по-быстрому в микроволновке делать с мёдом или джемом, 
но это опять-таки «надо готовить дома, чтобы взять с собой». 


«Когда 5 лет назад начался нризис, наш рацион стал намного более 
правильным - просто не было денег на полуфабрикаты. Оказалось, 
что это не дороже, а даже дешевле. Недавно во фруктово-овощном 
киоске килограмма три всего набрала и с ужасом ждала общую 
сумму, а мне назвали то ли 550, то ли 400 рублей». 


«С тех пор нак стала жить отдельно от мамы и полностью рас- 
поряжаться бюджетом и выбором продуктов, денег на еду стало 
уходить меньше. Отказалась от полуфабрикатов и готовой еды, 
майонеза, полюбила готовить в скороварке, духовке или мульти- 
варке. Там без всякого масла можно приготовить отличную низно- 
калорийную еду!» 
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ПОЛДНИК 
по правилам 


ПОЛДНИК - ЭТО ЛЁГКИЙ ПЕРЕНУС 


ОКОЛО 17:00, ЗНАКОМЫЙ НАМ С ДЕТСТВА. 


НУЖЕН ЛИ НА САМОМ ДЕЛЕ 
ЭТОТ ПРИЁМ ПИЩИ? 


ТЕКСТ: ТАТЬЯНА МИНИНА. 


36 | ХУДЕЕМ ПРАВИЛЬНО 1 май 2019 


радиция перекусывать 
ЈЕ 16-17 часов есть 

во многих странах. 
В Англии – это файф-о-клок, 
гутэ – во Франции, меренда – 
в Испании и Латинской Аме- 
рике. В Российской империи 
крестьяне поднимались на 
работу на заре, наскоро пере- 
кусывали около 5 утра, в 12 
часов (в полдень – отсюда 
и корень слова «полдник») 
устраивался обязательный 
привал и все полдничали, 
ав 16-17 часов, во время 
обедни в церквях, обедали. 
После революции 1917-го 
года большевики поменяли 
названия местами, чтобы 
уйти от церковной традиции. 
Так русская традиция полд- 
ника переместилась на более 
позднее время. 


ЗАЧЕМ НУЖЕН 
ПОЛДНИК? 

© Этот приём пищи позволя- 
ет избежать чувства острого 
голода к вечеру, особенно, 
если вы приступили к работе 
ранним утром. Без проме- 
жуточного перекуса к концу 
рабочего дня человек так 
хочет есть, что легко поддаёт- 
ся соблазну съесть фастфуд. 
Если же в 16-17 часов был 
качественный полдник, вы 
спокойно, не хватая куски, 
вернётесь домой и пригото- 
вите здоровый ужин. 

© Полдник позволяет избе- 
жать длительных перерывов 
в приёме пищи, которые, как 
известно, провоцируют на- 
бор жира. 

© Этот дневной перекус 
позволяет уменьшить кало- 


рийность ужина. Благодаря 
ему ваш вечерний прием 
пищи можно сделать здоровым 
и при этом не будете про- 
сыпаться ночью от чувства 
голода. 


ИДЕАЛЬНЫЙ 
ПОЛДНИК - 

КАКОЙ ОН? 
Калорийность - примерно 
половина от обеда. Например: 
обед – 350 ккал, значит, полд- 
ник- 160-170. 


Белни в этом приёме пищи 
должны быть в достаточном 
количестве и быть легкоусво- 
яемыми. Ведь после полдника 
предстоит продолжить работу, 
поэтому времени на долгое 
переваривание просто нет. 


Хорошие источники белка 

для полдника - кисломолочные 

и молочные продукты: творог, 

йогурты, сметана, простоква- 
ша, ряженка. Неплохи морепро- 
дукты и речная рыба. 


Жиры к концу дня желатель- 
носвести к минимуму. Ведь 
впереди вечерний отдых и сон, 
когда активного жиросжига- 
ния не предвидится. Но и сов- 
сем обезжиривать полдник 

не стоит: жиры – пластический 
материал, который в ночное 
время тоже будет использо- 
ваться для восстановления 
клеточных оболочек, нервных 
волокон и производства гор- 
монов. 


Углеводы в данном приёме 
пищи не должны преобладать. 
Обычно достаточно тех, что 


присутствуют в молочных 
продуктах, дополнить их хоро- 
шо фруктами. 

Исключение – если после полд- 
ника вы отправитесь на фит- 
нес-тренировку. Тогда в этот 
перекус переносится часть 
углеводов обеда и ужина. 

Он должен быть более плот- 
ным – можно добавить зерно- 
вые хлебцы, макароны твёр- 
дых сортов, ну и опять-таки 
фрукты. 


Клетчатка и пищевые во- 
локна - важная часть любого 
приёма пищи. 


Поэтому обязательно надо 
дополнить полдник некрахма- 
листыми фруктами – яблоко, 
груша. Ещё полезнее овощи – 
брокколи, огурцы, цукини. + 


ПОЛДНИК С СОБОЙ - 

лучший вариант для офиса. 
Если не взять с собой 
подходящие продукты, скорее 
всего, полдник превратится 
в чаепитие со сладостями. 
Вот несколько вариантов, 
которые легко собрать и 
взять на работу и в любую 
поездку. 


© Яблоко, бутылочка кефира 
или простокваши, орехи. 

Ф Бутерброд из зернового 
хлеба с кусочком сыра, огу- 
рец, йогурт. 

© Салат из сладкого перца, 
помидоров и листовых о80- 
щей с брынзой и капелькой 
оливкового масла, банан. 

© Творог со свежими или раз- 
мороженными ягодами. 

© Густая простокваша или 
мацони, груша, абрикос. 


«Без полдника к кониу рабочего дня 
так хочется есть, что легко под- 
даться соблазну съесть фастфуд». 
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Чашечку чая? 


ГОРЯЧИЙ НАПИТОК СО СЛАДОСТЯМИ И ВЫПЕЧКОЙ - НЕ САМЫЙ ЛУЧШИЙ ВАРИАНТ 
ПОЛДНИНА. Изобилие жиров и сахара, полное отсутствие пищевых волокон 
и неполноценный белок никак не соотносятся со здоровым образом жизни, 


не говоря уж о похудении. 


Ф ЧАЙ И КОФЕ - 
вполне допустимые 
для полдника 
напитки. Но только 
натуральные и без 
сахара! Никакого 
растворимого кофе 
«5 в 1», газировки под 
названием «айс ти» 
в бутылках, 


БЕР © ДЕСЕРТ без белого 


сахара и пшеничной 


муки - спасение для 
тех, кто не мыслит 
себе полдник без 
сладкого. Это может 
быть выпечка из 
овсяных хлопьев или 
цельносмолотой 
муки с добавлением 
сухофруктов, орехов, 
молока, яиц. 

Вместо сахара - мёд, 
кленовый сироп или 
сироп агавы. 


ПОЛДНИЧНЫЙ КЕКС С ЧЕРНОСЛИВОМ 


Ш 1ч 
В каждой порции 170 ккал, 12 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
100 г смеси изюма, кураги и чернослива, 
8 ст. л. цельносмолотой овсяной муки, 
1 яйцо, 1 большой апельсин без кожуры 
и семечек, 4 ст. л. орехов (например, 
кунжута или кешью), 0,5 ч. л. специй для 
выпечни (например, смесь корицы, муснатного 
ореха и ванили) 0,5 ч. л. соды 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 


1. Сухофрукты замочить в кипятке, 3. Выпекать при температуре 190°С 


2. 


38 


чтобы они стали мягкими, апельсин 
очистить от перегородок и измельчить 
блендером. 

Все перемешать. 
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4. 


около 40 минут. 

Готовый кекс можно хранить 3-4 дня, 
если завернуть его в фольгу и положить 
в холодильник. ш 


Полдник в разных 
странах мира 


«Скишетта», то есть «домашний обед 
в офис», популярен исключительно 

на севере Апеннин. Само понятие, 
равно каки идея устраивать пере- 

кус после сиесты, около 16:00, родом 
из Милана. В 60-е годы почти все 
трудоустроенные итальянцы брали 

с собой небольшую металлическую 
кастрюльку с крышкой. А название 
«скишетта» пошло от слова «скишеа» — 
«сдавленный», ведь еда действительно 
была плотно утрамбована. Поначалу в 
один и тот же контейнер складывали 
полный обед: и первое (паста), и вто- 
рое (мясо), и гарнир (овощи). Сегодня 
итальянцы полдничают разными 
брускеттами. Например, брускеттой с 
вялеными помидорами и базиликом. 


ы 


индия 

Этот перекус – восточный хит на все 
времена, популярный и в деревеньках 
Гоа, и в небоскрёбах Дели. Самоса ~ 
пирожок треугольной формы из тон- 
чайшего теста, обжаренный на расти- 
тельном масле. Внутрь, как правило, 
кладут различные нарезанные овощи, 
фрукты или творог. 


> 
=== 


ү 


ЯПОНИЯ 


Любимое блюдо для дневного перекуса - рисовые онигири. 
Согласно древней технике, в ладонь нужно положить немного 


риса. Продукт должен быть тёплым илипким по консистен- 


ции. В центре комочка сделайте небольшое углубление 
и положите в него начинку - обычно это овощи на гри- 
ле, креветочное мясо или свежая рыба. После этого 
рисовый комочек аккуратно сжимается, чтобы 
наполнитель оказался внутри рисового шари- 
ка. Онигири заворачивают влист водорослей 
нори и придают формутреугольника. 


Дк 


В середине дня перуанцы 
любят перекусить севиче. Это 
блюдо состоит из кусочков сы- 
рой рыбы, которую 15 минут 
маринуют влимонном или 
лаймовом соке, а потом по- 
дают слуковыми колечками 
или острым перцем. Кстати, 
оставшийся маринад от севи- 
че называют «молоко тигра». 
Его нужно выпить залпом 
после трапезы ~ говорят, что 
это природный афродизиак, 


МЕКСИКА 

Идеальным вариантом 
полдника, по мнению 
мексиканцев, служит их 
любимое национальное 
блюдо тако. Кукурузную 
или пшеничную тортилью 
с начинкой из мяса, ово- 
щей или тушёной мякоти 
кактуса можно найти 

в Мексике буквально 

на каждом шагу. ш 


тау по.ги 


Как я перестала 


солить 


КАЖДЫЕ 10 ГРАММОВ СОЛИ ЗАДЕРЖИВАЮТ 

В НАШЕМ ТЕЛЕ 1 ЛИТР ВОДЫ. ЭТА ПРИПРАВА - 
ЧАСТАЯ ПРИЧИНА ЛИШНЕГО ВЕСА И ОТЁКОВ. 

НО ОТКАЗАТЬСЯ ОТ СОЛИ ТРУДНО, ВЕДЬ БЕЗ НЕЁ 
МНОГИЕ БЛЮДА КАЖУТСЯ НЕВКУСНЫМИ. 

У ВРАЧА-ДИЕТОЛОГА ГАЛИИ ШАФИГУЛЛИНОЙ 
ЭТО ПОЛУЧИЛОСЬ. 

ТЕҢСТ: ГАЛИЯ ШАФИГУЛЛИНА, ДИЕТОЛОГ 
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Уже несколько лет я почти 

не использую соль. Не ем кон- 
сервы, колбасы, копчёности, 
магазинные соусы. Из солёных 
продуктов на моём столе толь- 
ко сыр (и хамон, когда бываю 

в Испании). Я не солю при 
готовке, не добавляю эту 
приправу в готовые блюда – 

за очень редким исключением. 
Например, я немного подсали- 
ваю домашние соусы, марино- 
ванную капусту и холодец. 

За это время мой организм от- 
вык от соли, вкусовые рецеп- 
торы «очистились» ия стала 


замечать интересные вещи. 
> Когда я пробую приготов- 
ленное мясо, чувствую, что 
оно солёное. Мясо содержит 
натрий! 

9 Редко покупаю уличную еду, 
но если такое случается, то за- 
мечаю, что обычный пирожок 
содержит огромное (конечно, 
для меня!) количество соли. 
Однажды я добавила в до- 
машний соус соли чуть 
больше, чем обычно. Когда 
попробовала его, вкус мне 
показался «ядерным» - чрез- 
мерно ярким и насыщенным. 
Не могу сказать, что соус мне 
показался более вкусным, ноя 
его ела, ела и ела. В результате 
съела больше, чем обычно. 


Как я перестала солить? 
Совершенно случайно и без 
особых усилий. Муж всегда 
любил приправлять салаты 

и готовые блюда разным уксу- 
сом - белым и красным вин- 
ным, бальзамическим, яблоч- 
ным, хересным. Я поначалу 
относилась к этому продукту 
настороженно. Но однажды 
муж привёз бальзамический 


уксус из Модены с 3 дубовыми 
листочками (знак выдержки 

и особого качества) - он был 
дорогим, выдержанным, с не- 
обыкновенным ароматом. 

Не смогла удержаться и запра- 
вила им свой салат. И... «забо- 
лела». Стала добавлять уксус 
во всё что можно - в закуски, 
салаты, когда готовила мясо. 
И соль оказалась не нужна – 
особенно там, где кроме ук- 
суса были и без того солёные 
оливки и сыр. 

В те времена, когда я еше со- 
лила блюда, на моей кухне 
были только три специи – 
собственно соль, чёрный мо- 
лотый перец и лавровый лист. 
В «уксусные» времена мой мир 
наполнился самыми разными 
вкусами и ароматами. Какую 
только зелень, какие только 
специи я не использую! 

И открытия продолжаются 

до сих пор. 

Недавно стала добавлять в 
блюда анис в звёздочках. Соль 
мне оказалась попросту не 
нужна. Я приправляю блюда 
имбирём, гвоздикой, курку- 
мой - и какими же интересны- 


ми они становятся! И никогда 
не стали бы такими, будь 
В НИХ ТОЛЬКО СОЛЬ. 


Возникает ли у меня жела- 
ние съесть что-то солёное? 
Крайне редко. Наверное, по- 
тому что я ежедневно ем сыр, 
пару раз в неделю - морепро- 
дукты (которые тоже содержат 
соль). Если очень хочется 
солёного, съедаю свежий по- 
мидор, который немного под- 
саливаю. И, конечно, иногда 
хожу в ресторан или в гости, 
где вся пища солёная. Пробую 
всё по чуть-чуть. 


Соль разжигает аппетит. 
Солёная пища способствует 
перееданию. 

У людей слишним весом 
много привычек, которые на- 
прямую ведут к набору веса: 
они пересаливают пищу, едят 
много сладкого, переедают 
по вечерам. 

Конечно, в один момент слож- 
но изменить всё и сразу. Мож- 
но начать с чего-то одного. 

Не находите в себе сил, чтобы 
разобраться со сладким- + 


«Раньшена моей кухне 


были только три 
специи - соль, чёрный 
молотый перец 

и лавровый лист. 
Теперь соль мне заме- 
няют разнообразные 
пряности - анис, бадъян, 
имбирь, куркума». 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 4 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


начните с солёного. 

9 Сократите (а по возмож- 
ности совсем откажитесь) от 
консервов, колбас, мясной 
гастрономии, 

> Не дразните аппетит закус- 
ками, выбирайте полноцен- 
ные блюда с курицей, индей- 
кой, рыбой, говядиной. 

9 Не покупайте полуфабрика- 
ты, избегайте общепита, ста- 
райтесь чаще готовить сами. 
В домашних блюдах вы може- 
те контролировать количест- 
во соли. 

8 Не используйте соль во вре- 
мя приготовления. Досали- 
вайте уже готовые блюда. 

и Используйте соль с пони- 
женным содержанием натрия. 
> Научитесь готовить до- 
машние соусы и салатные за- 
правки. 

и Приправляйте блюда спе- 
циями и травами, а также 
лимонным соком, уксусом, 


зеленью, добавляйте в них 
больше овощей -у них будет 
настолько богатый вкус, что 
соль вам просто не понадо- 
бится. Малосолёная пища — 
не значит пресная. Как знать, 
может быть, начав меньше 
солить, вы откроете для себя 
целый мир новых вкусовых 
ощущений. 

И уже через 1-2 месяца вы 
перестанете отекать, пере- 
едать и начнёте худеть. ш 


Соль – это 


«Не дразните 
организм 
солёными 


консервами 
и колбасой. 
Это позволит 
открыть вкус 
здоровой пищи 
и похудеть». 


1. Древнейший консервант. 
Большинство продуктов дли- 
тельного хранения содержат 
много соли. Соленья (консервиро- 
ванные огурцы и помидоры), кол- 
басы, копчёности, солёная рыба, 
бульонные кубики, выдержанные 
сыры, магазинные соусы - во всех 
них много соли. 


2. Усилитель вкуса. Соль 
разжигает аппетит, неслучайно 
многие закуски интенсивно со- 
лёные. Да и много ли мы съедим 
сырых овощей и несолёного от- 
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варного мяса или рыбы? Ровно 
столько, чтобы утолить чувст- 
во голода. 


3. То, что вызывает задержку 
жидкости, отёни (особенно у 
людей с лишним весом). Многие из 
нас любят солёно-копчёные закус- 
кии при этом хотят похудеть. 


4. 85% всей съедаемой нами 
соли попадает в организм из 
готовых продуктов, и лишь 15% 
мы досыпаем во время приготов- 
ления пищи и в процессе еды. 


Вы спрашиваете - 


мы отвечаем 


СТАРАЮСЬ ПОКУПАТЬ ПРОДУКТЫ «СНТ», «ҒІТМЕ55», 


НО ПОЧЕМУ-ТО НЕ ХУДЕЮ... 


Наталья Толкачёва, Калуга 


Многие люди, перейдя на «облегчённые» версии привычных продук- 
тов, позволяют себе съедать их больше. В результате не только не худе- 


(бі С М 


НА НОВОЙ РАБОТЕ МНОГО 
НОЧНЫХ СМЕН. БОЮСЬ, 
ЧТО ПРИ ТАКОМ ГРАФИКЕ 
МОГУ ПОПРАВИТЬСЯ... 

Ольга Ефремова, Реутов 
Утех, кто работает в таком графике 
более 10 лет, риск ожирения и диа- 
бета повышается на 40%. 
Ведь люди часто принимают уста- 
лость за голод и едят больше. 
Чтобы этого не произошло, во вре- 
мя ночной смены ешьте так же, как 
иднём — 3—4 раза. Последний при- 
ём пищи должен быть не позднее, 
чем за два часа до дневного сна 
после ночной смены. Отдавайте 
предпочтение овощам, мясу и рыбе 
нежирных сортов, чтобы ночью 
дать отдохнуть печени, кишечнику 
и поджелудочной железе. 


ВЫДЕРЖАЛА ВЕСЬ 
ВЕЛИКИЙ ПОСТ, 
НО НЕ ПОХУДЕЛА, 
А НАБРАЛА 2,5 КГ. 
Инна Анинина, 

Нижний Новгород 
В Греции провели исследо- 
вание. Одна группа людей 
соблюдала Великий пост, 
другая- нет. Всех участ- 
ников взвесили до и после 
исследования, а также взя- 
лиу них кровь на анализ. 
Оказалось, что в «постной» 
группе анализы ухудши- 
лись, ктому же её предста- 
вители набрали в среднем 
от 1-го до 3 кг. В контроль- 
ной группе никаких особых 
изменений не было. Учёные 
считают: решив держать 
пост, многие злоупотребля- 
ют простыми углеводами. 


Я ВСЁ ВРЕМЯ 
ЗАБЫВАЮ ВЕСТИ 
ДНЕВНИК ПИТА- 
НИЯ. КАК БЫТЬ? 


Ольга Леонова, 
Москва 


Попробуйте вести... 
учет расходов. 
Заведите блокнот 
изаписывайте туда 
все траты, в том 
числе на шаурмуу 
метро, посиделки 
сдрузьями в кафе. 
Если часто покупае- 
теуличную еду, 
пишите, счем это 


связано (была голод- 


ная - увидела – 
захотела - купила). 
Очень скоро у вас 
будет над чем по- 
думаты Некоторые 
сделают для себя 
открытие, что вся- 
кая ерунда («что-то 
кчаю») по итогам 
месяца обошлась во 
внушительную сум- 
му денег и калорий. 
Может, после этого. 
будет проще от- 
казаться от джанк- 
фуда, а на сэко- 


номленные деньги 7 


сходитьвлюбимое- 
кафе и съесть то, - 

чего действительн 
хочется. ш 


м. Вийеет-ргауйпо.ги 
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СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


КАКОГО ТОЛЬКО РАСТИ- 
ТЕЛЬНОГО МАСЛА НЕ УВИ- 
ДИШЬ НА ПОЛКАХ СУПЕР- 
МАРКЕТОВ: КЕДРОВОЕ 

И РЫЖИКОВОЕ, ЛЬНЯНОЕ 

И МАКОВОЕ. СТОИТ ЛИ 
ЗАМЕНЯТЬ ИМИ ПРИВЫЧНОЕ 
ПОДСОЛНЕЧНОЕ? 

И КАКИМ МАСЛОМ МОЖНО 
ТОЛЬКО САЛАТ ЗАПРАВИТЬ, 
А НА КАКОМ ЖАРИТЬ? 


Вырастили 


МАСЛО 


ТЕКСТ: АРКАДИЙ КУРАМШИН, 
кандидат химических наук. 
научный журналист 


РАСТИТЕЛЬНЫЕ У5 
ЖИВОТНЫЕ? 
Популяризация жидких 
растительных масел началась 
во второй половине ХХ века, 
когда стало известно об их 
пользе для здоровья, в первую 
очередь для сердечно-сосуди- 
стой системы. 

Ненасыщенные растительные 
жиры врачи рекомендовали 

в качестве альтернативы на- 
сыщенным животным жирам, 
таким как сливочное масло 

и сало. Свою лепту в популя- 
ризацию растительных масел 
внёс осуществлённый в Фин- 
ляндии в 1960-70-е годы про- 
ект «Северная Карелия», Когда 
за счёт снижения потребления 


сливочного масла и жирной 
«молочки» удалось уменьшить 
смертность от сердечно- 
сосудистых заболеваний на 
40-50%. 

Но сократив потребление 
животных жиров, мы стали 
злоупотреблять растительны- 
ми... Если в начале прошлого 
века на человека в среднем 
приходилось 10 гжидкого 
растительного масла в сутки, 
сейчас (с учётом выпечки и со- 
усов для салатов) мы съедаем 
‘уже около 40 гэтих масел. 

Но перебор по количеству — 
ещё не все неприятности. 
Нарушились и пропорции 
потребления самих раститель- 
ных масел. 
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НЕПРАВИЛЬНОЕ 
СООТНОШЕНИЕ 
Растительные жиры - источ- 
ник омега-3 и омега-6 полине- 
насыщенных жирных кислот 
(ПНЖК). Наш организм их 

не вырабатынает и должен 
получать с пицей. Оптималь- 
ное соотношение омега-3 и 
омега-6 в рационе - 1:1. Рос- 
потребнадзор рекомендует 
1:5-10. Однако у тех, кто при- 
держивается западной модели 
питания (много выпечки, 
жареного, кондитерских изде- 
лий), это соотношение факти- 
чески превратилось в 1:20-50. 
Почему это плохо? Дело в том, 
что масла, богатые омега-6, 
содержат так называемую 


линолевую кислоту. Она 
необходима нашему организ- 
му, но в куда меньших коли- 
чествах, чем мы потребляем. 
Как и все ПНЖК, линолевая 
кислота нестойкая и легко 
окисляется. 

Накапливаясь в организме, 
она повреждает клеточные 
мембраны, что приводит 

к развитию хронических вос- 
палительных процессов и свя- 
занных сними заболеваний, 
таких как ожирение, артрит, 
диабет, сердечно-сосудистые 
и онкологические. 

Вот почему ВОЗ рекомендует 
ограничить потребление ма- 
сел, богатых ПНЖК омега-6. 
А Министерство здравоохра- 
нения США рекомендует жен- 
щинам 19-50 лет потреблять 
не более 12 г линолевой кис- 


лоты в сутки, что на примере 
подсолнечного масла соот- 


Кунурузное 


Виноградных косточек 


ветствует 4 ч. л. Причём масло 
должно быть прямого холодно- 
го отжима. 


ГОРЬКАЯ ПРАВДА 

О ЛЬНЯНОМ МАСЛЕ 

О пользе омега-3 полиненасы- 
щенных жирных кислот 

в последнее время говорят 
очень много. Омега-3 подавля- 
ютаппетит, снижают уровень 
«плохого» холестерина и инсу- 
линорезистентность, помогают 
худеющим сохранить красоту. 
кожи и волос, повышают вынос- 
ливость и стрессоустойчивость. 
Среди продуктов растительного 
происхождения, богатых оме- 
га-3, лидируют семя льна и мас- 
ло из него, а также семена чиа 
и масло крестоцветных - рап- 
совое, горчичное и рыжиковое. 
Но нельзя забывать, что, каки 
омега-6, ПНЖК омега-3 также 
быстро окисляются. + 


Не злоупотребляйте! 


МАСЛА ИЗ ЭТИХ РАСТЕНИЙ ПОЛЕЗНЫ, НО ИЗ-ЗА ВЫСОКОГО СОДЕРЖАНИЯ 
ЛИНОЛЕВОЙ КИСЛОТЫ ИХ МОЖНО ЕСТЬ... 


(1 чайная ложка = 5 г) 


жм 
не > 19: не > 22г не > 24} не> 25г 
Кедрового ореха Маковое Конопляное Грецкого ореха Хлопковое 


не > 19г не > 21г 446: же 


Подсолнечное 


Соевое 


Идеальным 
по балансу омега-3 
и омега-6 счита- 


ется оливковое 
масло. 


1: 
не > 27г 


Кунжутное 


змии. ПиЧеет-ргауйпо.ги 45 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


«Из растительных 


масел для жарки пригод- 
ны только рафинирован- 
ные оливковое,кокосовое 


и пальмовое». 


Крупные производители масла 
всегда нагревают семена, 
чтобы увеличить выход про- 
дукции. Семена льна отжима- 
ют на металлическом прессе, 
ав присутствии металла 

в масле также образуются 
свободные радикалы. Потом 
оно томится на складах, едет 

в жарких вагонах, стоит на 
полках магазинов... В результа- 
те потребления такого масла в 
организме возникают повреж- 
дения, в том числе на уровне 
ДНК. Это создаёт предпосылки 
для более быстрого старения. 
Так что любое купленное 

в магазине льняное масло уже 
испорчено! Об этом свиде- 
тельствует неприятный вкус, 

к которому мы мужественно 
пытаемся привыкнуть. Хотя 
свежее, непрогоркшее льняное 
масло на вкус сладковатое. 
Чтобы получить безопасные 
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ПНЖК омега-3 из льняного 
масла, его надо давить из 
свежих семян льна самостоя- 
тельно на домашнем прессе. 
Но стоит ли это делать, если 
норма потребления омега-3 
в сутки - всего 1 г, авчайной 
ложке льняного масла 2,7 г. 


МАСЛО 

ПОД ЗАПРЕТОМ... 
Рапсовое, рыжиковое, горчич- 
ное. С одной стороны, чем-то 
они полезны. Например, 
снижают уровень «плохого» 
холестерина. Но вся польза 
меркнет перед вредом, ко- 
торый наносит организму 
высокое, до 50%, содержание 
в них эруковой кислоты. Она 
накапливается в организмеи 
не выводится из него. 
Поэтому все масла из кресто- 
цветных растений могут вызы- 
вать нарушения сердечно-со- 


судистой системы, инфильтра- 
цию скелетной мускулатуры 

и миокарда, цирроз печени, 
приводить к преждевременно- 
му старению. 

Из-за высокого содержания 
эруковой кислоты такие масла 
запрещены для пищевого ис- 
пользования в США, странах 
Евросоюза и некоторых дру- 
гих. А в Канаде выведен специ- 
альный сорт рапса – канола. 
Масло канолы содержит не 
более 2% эруковой кислоты. 


НА ЧЁМ 

ЖАРИТЬ БУДЕМ? 
Хотя жарка не относится 
кздоровым способам приго- 
товления пищи, иногда даже 
худеющие могут побаловать 
себя румяной жареной, а не 
паровой котлетой. На каком 
масле её пожарить, чтобы 
свести к минимуму вред? 
Чтобы понять это, вспомним 
уроки химии. Как известно, 
жиры различаются количест- 
вом двойных связей в моле- 
куле. В насыщенных жирах 
её нет, в мононенасыщенных 
присутствует одна двойная 
связь, полиненасыщенные 
жиры содержат две и более 
таких связей. 

Чем больше в молекулах жира 
двойных связей, тем менее 
они устойчивы к нагреванию 
и окислению. Поэтому самые 
устойчивые - насыщенные 
жиры, а самые неустойчивые — 
полиненасыщенные жиры. 
Большинство растительных 
масел, включая самое популяр- 
ное в России подсолнечное, 
для жарки не подходят. Ими 
можно заправить салат, а вот 


подвергать термической обра- 
ботке не стоит. Жарить лучше 
на насышенных животных 
жирах, которые устойчивы 
кокислению и нагреванию. 

В рекомендациях ВОЗ по выбо- 
ру жира для жарки на первом 
месте натуральное коровье 
масло, на третьем – свиное 
сало. А на почётном втором - 
рафинированное оливковое 
масло, лидер среди раститель- 
ных по самому низкому содер- 
жанию нестойких полиненасы- 
щенных жиров. В его составе 
14% насыщенных, 75% моно- 
ненасыщенных и только 11% 
полиненасыщенных жиров. 
Нерафинированное оливковое 
масло Ехта утят для этой 
цели не подходит. 

Мало подвержены окислению 
также пальмовое и кокосовое 
масла. Жарить на них можно, 
но только нечасто, потому что 
они хоть и имеют растительное 


происхождение, относятся 
к насыщенным жирам, кото- 
рые вредны для сосудов. 


ПРАВИЛА ХРАНЕНИЯ 
Не покупайте масло прозапас, 
его срок годности может за- 
кончиться до того, как бутылка 
будет открыта. 

Храните растительные масла, 
чтобы на них не действовали 
их главные «враги» – кислород, 
свет и высокая температура, 
то есть в прохладном, сухом 

и тёмном месте. 

Чтобы в ёмкость с маслом 

не попадали дополнительные 
порции кислорода, стоит не ле- 
ниться и прочнеезакручивать 
крышку ёмкости, в которой 
масло хранится. И, конечно, 

не стоит ставить над собой, 
домашними и гостями экспе- 


рименты, используя раститель- 
ное масло с истекшим сроком 
годности. ш 


Е 


«Вред от рапсового, 
горчичного и рыжикового 
масел превышает их пользу. 
Лучше не рисковать!» 


ВЫВОД «ХП» 

® Не используйте в пищу 
масла крестоцветных типа 
горчичного, рапсового и ры- 
жикового. 

е Все масла по-своему по- 
лезны. Чтобы извлечь её по 
максимуму, комбинируйте 
в рационе разные масла. 

® Ешьте как можно меньше 
еды промышленного про- 
изводства - именно с ней 
в наш организм приходит 
избыточное количество 
опасной для здоровья лино- 
левой кислоты. 

® Для жарки используйте 
только животные жиры. 

Из растительных допу- 
стимы рафинированное 
оливковое масло, а также 
кокосовое и пальмовое. 

® Не храните растительные 
масла на подоконнике, ря- 
дом с батареей и плитой. 

И не покупайте их впрок 
большими упаковками. 


СЕКРЕТЫ ПОХУДЕНИЯ 


Мифы 
о питании 


«ОТ МАКАРОН ПОЛНЕЮТ», 
«ЯЙЦА ПОВЫШАЮТ УРОВЕНЬ 
ХОЛЕСТЕРИНА»... СПИСОК 
ПОДОБНЫХ УТВЕРЖДЕНИЙ 
МОЖНО ПРОДОЛЖИТЬ. 

НО СООТВЕТСТВУЮТ ЛИ ОНИ 
ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ? 


ОТ СПАГЕТТИ 
ТОЛСТЕЮТ. 

Неправда! В одной пор- 
ции (60 г сухих макарон) 
лишь 220 ккал, вто время 
как в одной порции карто- 
феля фри - 360. На самом 
деле мы полнеем от соусов, 
которыми заправляем 
спагетти – например, 
болоньезе или карбонара. 
Если хотите похудеть, не 


НЕЖИРНАЯ ПИЩА 
НЕДОЛГО ПОДДЕРЖИ- 
ВАЕТ ОЩУЩЕНИЕ 
сытости. 

Неверно. Чувство насы- 
щения зависит от содер- 
жания в пище углеводов, 

а не жиров, потому-то так 


хорошо насыщают хлеб, кар- 


тофель и макароны. 
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отказывайте себе в мака- 
ронах, только подавайте их 
с овощами и заправляйте 
ложечкой оливкового 
масла. 


ОСТРАЯ ПИЩА 
ВРЕДНА. 


Наоборот! Чили, перец, 
ыы карри, хрен, горчица — 

настоящие киллеры 

болезнетворных бакте- 
ОТ МАРГАРИНА рий, при этом они ещё 
ПОПРАВЛЯЮТСЯ НЕ ТАК СИЛЬНО, и способствуют лучшей 
КАК ОТ СЛИВОЧНОГО МАСЛА. работе печени и желчного 
Абсолютно не верно. 100 г масла содержат пузыря, а также ускоряю’ 
748 ккал, 100 г маргарина - 745. Как видите, метаболизм. 


разницы почти никакой. Зато в сливочном 
масле есть ценные жирные кислоты, способст- 
вующие улучшению работы сердца, а в марга- 
рине - опасные трансжиры. 


— КОРИЧНЕВЫЕ ЯЙЦА 
ЛУЧШЕ БЕЛЫХ. 
Совсем нет! Цвет определяется 
породой птицы, а вкус и качество 
яйца прежде всего зависят 
от птичьего корма. 


СЫРАЯ ПИЩА ПОЛЕЗНЕЕ, 

ЧЕМ СВАРЕННАЯ. 

Не всегда. Например, в фасоли и баклажа- 
нах есть токсины, которые становятся 
безопасными для человека только после 
термической обработки. 


ЛЁГКАЯ ПИЩА ХОРОША ДЛЯ ФИГУРЫ. 
В общем, да. Только вот мы зачастую, 

даже не задумываясь, обильно приправляем 
такие продукты сахаром и жиром. Так что 
когда захотите перекусить каким-нибудь 
продуктом с пометкой «лайт», хорошенько 
подумайте: может быть, лучше просто полно- 
ценно поесть? + 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 49 
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В ШПИНАТЕ МНОГО ЖЕЛЕЗА. 
Не совсем так. Во многих таблицах 
приводится цифра: в 100 г шпината 
35 мг железа. Но речь идёт о 100г 
высушенного шпината, а вот в 100 г 
свежего его только 3,5 мг. 


ХРУСТЯЩИЕ ХЛЕБЦЫ ПОМОГА- 
ЮТ ОСТАВАТЬСЯ СТРОЙНЫМИ. 


Совсем нет! В 100 г хлебцев 318 ккал, 
ав 100 гржаного хлеба — лишь 210. 


ЯЙЦА ПОВЫШАЮТ УРОВЕНЬ 
ХОЛЕСТЕРИНА. 

В яйцах действительно много холе- 
стерина (200 мг в яйце), но этот 
холестерин никогда не поступает 

в кровь. Если у вас нет проблем с 
обменом веществ, можете безбояз- 
ненно съедать по яйцу в день. 


КОФЕ СНИЖАЕТ 

ДЕЙСТВИЕ СПИРТНОГО. СОЛЬ ПОВЫШАЕТ 

Да! У любителей возлияний, которые АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ. 

при этом выпивают около 4 чашек Учёные всё меньше уверены в этом. Более того, 
кофе в день, снижается риск цирроза клинические исследования подтвердили, что пол- 
печени. ное исключение соли из рациона может способст- 


вовать развитию сердечных заболеваний, так как 
её отсутствие повышает уровень «плохого» холе- 
стерина (липопротеидов низкой плотности, с кото- 
рыми связано развитие атеросклероза, инфарктов 


и инсультов). ш 5. 


СКОЛЬКО ВОДЫ 

НИ ПИТЬ... 

Похудели и удерживаете вес? 
Тогда пейте по 30 мл водына 
1 кг массы тела. В состоянии 
активного похудения или для 
преодоления эффекта плато — 
‘до 50 мл на 1 кг веса. 

То есть при весе 70 кг в зави- 
симости от целей нужно 
выпивать 2,1-3,5 л воды за 
день. «На практике, однако, 
всё сложнее, и необходимый 
объём жидкости подбира- 
ется опытным путем, — счи- 
тает врач-диетолог Марина 
Копытько. – В первую очередь 
учитывается состояние здо- 
ровья человека. Например, 
при сердечно-сосудистых 
заболеваниях или сахарном 
диабете объём жидкости 
придётся ограничить». 


АНТУАН ДЕ СЕНТ-ЭКЗЮПЕРИ ПИСАЛ, 
ЧТО У НЕЕ НЕТ НИ ВКУСА, НИ ЦВЕТА, 
НИ ЗАПАХА, ЕЁ НЕВОЗМОЖНО 
ОПИСАТЬ, ЕЮ НАСЛАЖДАЮТСЯ. 


ВОДА ПРОТИВ ЖИРА 

Для расщепления 1 молекулы жира 
требуется 4 молекулы воды. Если орга- 
низму не хватает влаги, похудение замед- 
ляется, а самочувствие ухудшается. 
Устаёте, болит голова, кожа потеряла 
упругость? Возможно, всё дело в дефи- 
ците жидкости. Занимаетесь спортом 
или выполняете физическую работу — 
потребность в жидкости увеличива- 
ется. Двигаетесь мало, весь день сидите 
в офисе – уменьшается. 

Но всё хорошо в меру: если выпивать 
больше 4,5 л воды в день, из организма 


активно вымываются минеральные ОТ ЛЕДЯНОИ ВОДЫ ТОЛСТЕЮТ! 
вещества. Это чревато развитием остео- Если запивать пищу холодными напитками, время 
пороза, почечной и сердечной недоста- её пребывания в желудке сокращается с 4-5 часов до 
точности. 20 минут. Но это не помогает худеть. В этом случае 

: пищевой комок попадает в кишечник недопереварен- 


ным и человек очень скоро чувствует себя снова толод- 
; ным! На этом основан принцип фастфуда, где холодные 


я напитки стоят дёшево. Вот почему ценители быстрой 

ж еднызасто имеют проблемы с лишним весом. 
ВОДНОЕ МЕНЮ Согласно данным амери- 
Голливудский дерматолог канской диетологической 
Говард Мьюрад на примере ассоциации (Атегісап Піегегіс 
своих звёздных пациентов Аѕѕосіаіоп), больше всего воды 
утверждает: чтобы сохранить содержат: 
кожу молодой и упругой, а листовой салат – 95%, 
тело стройным, большую часть арбуз – 92%, 
воды мы должны получать из брокколи – 91%, 


«водных» продуктов, в первую грейпфрут - 91%, 


очередь овощей и фруктов. морковь – 87%. ш Чаи 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 51 
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Завтрак на траве 


ВЕСНА - СЕЗОН ПИКНИКОВ И ШАШЛЫКОВ! 
ЧТО ВЗЯТЬ С СОБОЙ ПЕРЕКУСИТЬ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ? 


ТЕКСТ: ТАТЬЯНА МИНИНА 
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СОБИРАЕМ 

КОРЗИНКУ 

ДЛЯ ПИКНИКА 

ШАШЛЫК- традиционный 

«гвоздь» любого пикника. 

Обычно его делают из жирной 

свинины. Калорийно до бес- 

предела! Поэтому: 

> Вместо мяса на шампурах 
запеките рыбу на решётке. 
Идеально подойдёт семга, 
кета, осётр, палтус. Рыбий 
жир дикой морской рыбы 
способствует здоровью сер- 
дечно-сосудистой системы. 
Из бюджетных вариантов 
хороша скумбрия. Как и мясо, 
рыбу лучше заранее замари- 
новать: натереть солью 
и чёрным перцем, полить 
лимонным соком. Аромат 
и вкус будут волшебными! 


> Если в вашей компании 
рыбу не уважают, замените 
жирные части свинины 
вырезкой. Её жирность 
около 9%, что вполне уклады- 
вается в постулаты здорового 
рациона. Чтобы при приго- 
товлении на углях вырезка 
не стала суховатой на вкус, 
перед тем как мариновать 
всоли и специях, замочите 
еёна З часа в молоке или 
крепком чае. Они сделают 
мясо нежным и тающим 
во рту. 


> Ещё один вариант – заменить 
свинину бараниной или 
ягнятиной. Её лопаточная 
часть и пашина, атакже 
седло и каре ягнёнка содер- 
жат 11-15% жира. Самый 
диетический вариант - нога 
ягнёнка. Всего 5%! Баранина 


Перед тем как мариновать вырезку, 
замочите её на 3 часа в молоке или 
крепком чае. Мясо будет таять во рту! 


считается более полноценной 
по аминокислотному составу, 
чем свинина. Кроме этого 
такая пища дольше перевари- 
вается, поэтому переесть её 
сложнее, Но этот вид мяса 

не очень хорош для людей 

с проблемным желудком, 
кишечником, печенью 

и желчным пузырем. 


> Кролик и индейка – самые 
диетические варианты для 


НЕ ЗАБУДЬТЕ 


ки и рук, и одежды. 


шашлыка. Правда, есть пара 
нюансов. Эти виды мяса 
нежирные, поэтому при 
запекании на углях шашлык 
становится «резиновым». 
Чтобы этого избежать, 

его нужно мариновать 

8-10 часов в кислых жид- 
костях. В маринады для 
кролика или индейки обычно 
входят кефир, апельсиновый 
сок, мёд и лимон, соевый соус, 
уксус. + 


Позаботьтесь о мелочах. Их отсут- 
ствие может превратить пикник 

в неприятное мероприятие. Итак, 
обязательно положите с собой соль, 
спички для мангала, туалетную 
бумагу, обычные и влажные салфет 

ки. Последние пригодятся для очист- ГА 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 53 
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ОВОЩИ И ЗЕЛЕНЬ - обяза- 
тельный спутник любого 
мясного блюда. 


> Развесные салаты из варёных 


овощей с мясом, рыбными 
палочками и обилием майо- 
неза однозначно надо за- 
менить на салаты из свежих 
овощей с заправкой из олив- 
кового масла или бальзами- 
ческого соуса. Лучше взять 
с собой вымытые овощи и 
нарезать салат уже на месте, 
пока готовится шашлык. 

> Если это сложно, режьте 
овощи прямо перед выходом 
и везите с собой в вакуумном 
контейнере. 


ДЛЯ ДОСТАВКИ СНЕДИ 
НА ПОЛЯНУ ЛУЧШЕ ВСЕГО 
ПРИОБРЕСТИ СУМКУ-ХО- 
ЛОДИЛЬНИК с аккумуля- 
торами холода или авто- 
мобильный холодильник. 
Нарезанные продунты 
обязательно сложите 

в закрывающиеся стен- 
лянные ёмности или нон- 
тейнеры с вакуумными 
крышками: они предо- 
хранят их от порчи. 
Пластиковая тара для 
еды обязательно должна 
иметь маркировку ПП 
(РР). Это означает, что 
она не выделяет опасные 
соединения, 
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крюшон. 
Именно так 


тили вино 
древние греки. 


КАРТОФЕЛЬ лучше всего 
запечь в золе, которая останет- 
ся после приготовления шаш- 
лыков. В отличие от готовой 
картошки фри или чипсов, 
запечённый картофель сохра- 
няет все полезные вещества. 
Запекать его удобнее, обернув 
в фольту. Если не желаете долго 
ждать, запекайте картошку, 
предварительно отваренную 
вмундире. 


ХЛЕБ на открытом воздухе 
быстро черствеет. Убедите 
друзей, что лучше взять с собой 
зерновую буханку или фитнес- 
хлебцы. А обычный чёрный 
хлеб подсушите паруминутна 
решётке на мангале, можно по- 
ложить поверх рыбы или мяса. 
Это сделает его вкуснее. 


ДЕСЕРТЫ - без них не обой- 
тись, особенно если с вами 
дети. Попробуйте вместо 
пирожных и мороженого - всё 
равно они быстро испортятся 
на солнце закупить бананы, 
сухофрукты и орехи. 


НАПИТКИ. Лучше всего отка- 
заться от крепкого алкоголя 


во время пикника – он замед- 
ляет обмен веществ и скорость 
жиросжигания падает. А ещё 
алкоголь повышает аппетит. 
При этом сам он содержит 

7 ккал на 1 гспирта. 
Безалногольные газирован- 
ные напитки - тоже не луч- 
ший вариант. В эту категорию 
попадают и соки. К сожалению, 
разнообразные соки в пакетах 
на самом деле представляют 
собой воду с сахаром и арома- 


МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ 
На пикник стоит взять 
простую аптечну. Отдых 
на природе чреват лёгними 
травмами - царапинами, 
порезами, ушибами, растя- 
жениями и унусами насеко- 
мых. Положите в аптечну 
любой антисептик (хлор- 
генсидин, мирамистин), 
кровоостанавливающую 
губку, пластырь, гель или 
мазь от укусов и что- 
нибудь антигистаминное 
(супрастин, кларитин). 


УБЕРИ ЗА СОБОЙ! 
Не забудьте убрать 
за собой мусор! Лучше 


пластиковую упаковну 
и одноразовую посуду 
положить в пакеты 
отдельно от остатков 
пищи. Используйте био- 
разлагаемые мешки для 
мусора. Если там, где 

у вас был пикник, не 
предусмотрены мусор- 
ные контейнеры, при- 
дётся нести или даже 
везти мусор туда, где 
они есть 


тизаторами, в которую доба- 
вили небольшое количество 
концентрата сока. 

Идеальный вариант - нега- 
зированная вода, домашние 
компоты, натуральные чай 

и кофе из термоса. Можно сде- 
лать исключение для сухого 
вина, красного или белого. 

1-2 бокала (то есть около 

350 мл) - допустимая норма 
для женщин. Кстати, если вино 
разбавить водой, получится 
крюшон. Именнотак пили вино 
древние греки и римляне. 


АКТИВНЫЕ 
РАЗВЛЕЧЕНИЯ 
Постарайтесь не проводить 
всё время рядом с импровизи- 


рованным столом. Двигайтесь! 


Любые движения активизиру- 
ют сердечно-сосудистую 
систему и сжигают часть 
калорий, которые могут от- 
ложиться в жир. На помощь 
придут: 


ТАНЦЫ под радио или порта- 


тивные колонки. Музыку вклю- 


чают почти всегда, почему бы 
не подурачиться под неё, за- 
одно сжигая жиры? 


ПЕТАНК – спортивная игра, 

в которой шары наподобие 
теннисных мячей надо кидать 
в квадрат, нарисованный 

на земле. Можно кидать даже 
крупные камни, тут же, на 
месте, подобранные. 


ДАРТС - придётся взять с со- 
бой дротики и мишень. 
Прелесть втом, что, как и в пе- 
танк, в дартс можно играть без 
большой компании. 


МЕТАНИЕ НОЖЕЙ - аналогич- 
ное дартс, но менее распростра- 
нённое занятие. Нужен спе- 
циальный метательный нож, 
которым нельзя пораниться. 

В качестве мишени можно ис- 
пользовать любую доску. 


ТВИСТЕР- клеёнка с кругами 
4 цветов, в которые надо ста- 
вить руки и ноги. Куда именно 
перемещать конечности, опре- 
деляет судья, крутя рулетку. 
Весёлая игра для нескольких 
человек. ш 
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10 5 мин 
В каждой порции 67 ккал 
и9г жира. 


400 г сыра тофу, 

1/3 стакана яблочного 
уксуса, по 1 ч. л. семян 
сельдерея и кориандра, 

3 ч. л. сушёного чеснока, 
по2 ст. л. мёда и олив- 
кового масла, 72 ст. л. 
измельчённого репчато- 
го лука, несколько вето- 
чек петрушки, молотая 
паприка, чёрный перец 

и соль по вкусу. 


1. Пюрировать все 
ингредиенты в блен- 
дере. 

Подавать с овощами 

и хлебом. 


ИЗ ГОРОХА С КОКОСОВОЙ 
СТРУЖКОИ 


10 >1ч 
В каждой порции 50 ннал и 2 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
4 стакана дроблёного жёлтого гороха, 
2 стакана натёртой мякоти кокоса, 1 стакан 
нежирного йогурта, соль и перец по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Обжарить на среднем огне в сковороде 
с непригорающим покрытием сухой горох, 
пока слегка не потемнеет, добавить 
натёртую мякоть кокоса и жарить, 
помешивая, ещё 2-3 минуты. 


2. Засыпать смесь в блендер, в пульсирую- взбить до однородного состояния. 
щем режиме измельчить, а затем в обыч- 4. Переложить в мисну и дать загу- 
ном режиме перемолоть смесь в порошок. стеть в течение 2 часов. 

3. Добавить остальные ингредиенты, Подавать с овощами и хлебом. 

С + 


РЕЛИШ 


4 >1ч 
В наждой порции 67 ккал и 0 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
4 маринованных огурца, 1 красная паприка, 1 репча- 
тый лук, 1 черешок сельдерея, 100 мл белого винного 
унсуса, 50 г сахара, 1 ч. л. семян горчицы, соль по внусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Нарезать овощи мелкими кубиками 0,5 х 0,5 см. 

2. Положить все ингредиенты в сотейник и ува- 
ривать на маленьком огне 20-30 минут. 

3. Дать настояться несколько дней в холодиль- 
нике. 

Подавать к шашлыну из мяса и рыбы. + 
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РЕЦЕПТЫ 


ЗЕЛЕНЫЙ СОУС 


е 


4 5 мин. 
В каждой порции 95 ккал 
и 7,5 гжира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ. 
по 1 пучку кинзы и базилика, 
3 зелёных перца, 3 зубчика 
чеснока. 2 ст. л. оливкового 
масла, сок Ү? лимона, 
сахар, соль и уксус 
по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Пюрировать зелень, чес- 
нок и перец в блендере. 

2. Выжать сон 7 лимона, до- 
бавить оливковое масло, 
сахар, соль, уксус и пере- 
мешать. 

Подавать к шашлыну из рыбы. 


ИМБИРНЫЙ ПОТРЕБУЕТСЯ: 


3 ст. л. лимонного сока, 1/3 стакана 
апельсинового или мандаринового сока, 
е % стакана нарезанного свежего имбиря, 
7 стакана любых сухофруктов без косточ- 
з 5мин. ки, № стакана тёртого кокоса, соль 
В каждой порции 175 ккали 11 г жира. по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Вылшть по 3 ст. л. лимонного 
и мандаринового соков в блендер. 

2. Добавить остальные ингредиенты 
(кроме оставшегося сока) и включить 
блендер ещё на одну минуту. 

3. Соскрести со стенок блендера 
налипшие нусочни, вылить оставший- 
ся сок и пюрировать до однородности. 
Если соус получился очень густым, 
добавить ещё сока. 

Подавать к любому мясу. 
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га 


% 
о 


ИЗ КЛЮКВЫ 


© 


6 45 мин. 
В каждой порции 50 ккал и 0 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ. 

350 г замороженной клюквы, № чашки сахара, 

2 зубчика измельчённого чеснока, 1-2 свежих 

(или сушёных) перчина чили, / ч. л. семян унро- 
а (можно взять зонтики), по /> ст. л. хмели- 

сунели и молотого кориандра, по № чашки 

измельчённой кинзы и мяты (можно заменить 

базиликом), соль по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Клюкау переложить в кастрюлю, до- 
бавить сахар, чеснок, кинзу, перец чили, 
семена укропа, хмели-сунели, кориандр, 
влить 1 чашку воды, довести до кипения 
и варить на небольшом огне, время от 
времени помешивая, 30-35 минут. 

2. При необходимости можно добавить 
воды. 

3. Снять с огня. Добавить кинзу, мяту 
(базилик). 

4. Пюрировать блендером. 

5. Попробовать и добавить ещё соль, сахар 
или специи, если нужно. 

6. Перемешать. Довести до кипения. 

Подавать к шашлыку из баранины. 


е 


ИЗ КЛУБНИКИ, ЛИМОНА 
И БАЗИЛИКА 


е 


10 5 мин. 
В каждой порции 35 ккал и 2 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
300 г клубники, № стакана измельчённого све- 
жего базилина, 3 ст. л. лимонного сона, 1 ст. л. 
оливкового масла, 1 ст. л. мёда, соль и перец. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 
1. Измельчить все ингредиенты в блендере. 
Подавать к шашлыну из курицы. ш 
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РЕЦЕПТЫ 


Надо пробоваты 


80 ЛЕТ НАЗАД В СССР БЫЛА ИЗДАНА «КНИГА О ВКУСНОЙ 
И ЗДОРОВОЙ ПИШЕ». ОНА ПЕРЕИЗДАВАЛАСЬ ДЕСЯТКИ 
РАЗ, А ОБЩИЙ ТИРАЖ СОСТАВИЛ БОЛЕЕ 8 МИЛЛИОНОВ. 
ОНО И НЕУДИВИТЕЛЬНО: РЕЦЕПТЫ В НЕЙ ПРОСТЫЕ, 
НЕДОРОГИЕ, НИЗКОКАЛОРИЙНЫЕ И ВКУСНЫЕ. 


Вкусные картинки 


Инициатором издания был нарком пище- 
вой промышленности Анастас Микоян. 
В середине 1930-х годов, когда в стране 
отменили продовольственные карточ- 
ни, он выдвинул идею книги, аналогичной 
дореволюционному «Подарну молодым 
хозяйкам» Елены Молоховец. В создании 
книги приняли участие лучшие врачи- 
диетологи, повара и пищевые технологи. 
Содержание издания менялось со време- 
нем. В 1940-х шло бурное развитие рыб- 
ной промышленности, и в книге появилось 
множество рыбных блюд. В 1960-х, когда 
в стране начались проблемы с продо- 
вольствием, рецепты сильно упростились, 
а в издании появился раздел «Домашнее 
консервирование». В начале 1990-х то- 
тальный дефицит продунтов превратил 
практичесни все рецепты в нереализуе- 
мые. Но народ всё равно любил полистать 
книгу. Под «внусные» картинки назалась 
вкусной даже самая простая пища времён 
дефицита. Кстати, просмотр аппетит- 
ных иллюстраций помогает худеть! 
Начав трапезу, отложите еду на 
10-15 минут и помедитируйте над блю- 
дами, которые вам кажутся особенно 
вкусными. И тольно потом продолжайте 
есть! За это время сигнал о насыщении 
поступит в мозг, и вы съедите меньше. 
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САЛАТ «ВЕСНА» 
5 20мин. 
В каждой порции 130 ккал и 6,5 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
З яблока,1 груша, 1 апельсин, 1 мандарин, 


1/4 стакана майонеза, 1/4 лимона, 1ч. л, сахар- 


ной пудры, соль по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 


1. Вымытые фрукты очистить от кожуры 
(с апельсина предварительно срезать 


цедру тонкими полосками), нарезать 


дольками (без зёрен и сердцевины) и сло- 


жить в миску. 


2. Сложить горкой в салатник и посыпать 


цедрой апельсина. 
3. Майонез перемешать с сахаром, 


лимонным соком и посолить. Добавить 


к фруктам и перемешать. Украсить 


салат можно теми же фруктами, а тан- 


же варёным черносливом, виноградом 
и ягодами. 


• т 


САЛАТ ИЗ ФАСОЛИ 


Фе 


>1ч 


2 


4. Взависимости от сезона фрукты можно 
подобрать различные (персини, абрико- 
сы, сваренную айву, а также ягоды - зем- 
лянину, клубнику и др.), но обязательно 
в сочетании с яблоками. 

5. Подаётся салат к холодному жареному 
или варёному мясу - телятине, баранине, 
птице или дичи, а также нак самостоя- 
тельное блюдо. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 


1 стакан фасоли (200 г), 2-3 моркови, 75 г стеблей 
сельдерея, 200 г салата латун, 2 ст. л. растительного 
масла, горчица, уксус, сахар и соль по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 
В каждой порции 130 ннал и 4 г жира. 1. 


Предварительно замоченную фасоль сварить, 
откинуть на сито и охладить. 

Отварить морновь и нарезать кубиками, 

а очищенный сельдерей нашинковать соломкой. 
Добавить промытый и нарезанный салат 

и всё это перемешать, оставив немного для 
‘украшения. 

Горчицу, соль и сахар положить в миску и расте- 
реть, постепенно подливая растительное мас- 
ло, азатем уксус. 

Овощи положить в салатник горной и украсить 
листьями салата, морновью и, по желанию, 
ломтиками яблок. Полить заправкой. > 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 61 


РЕЦЕПТЫ 


ЧАНАХИ КОТЛЕТЫ ОВОЩНЫЕ 
(кавказская кухня) 


® © 


10 1ч 
>14 В каждой порции 112 ккал и 8 г жира. 
В каждой порции 163 нкали 7,5 г жира. 
ПОТРЕБУЕТСЯ: 

ПОТРЕБУЕТСЯ. 1 кг овощей (200 г моркови, 200 г репы, 300 г тык- 
500 г мякоти баранины, 750 г картофе- вы или кабачков, 300 г капусты), 1'/, стакана 
ля, 200 г помидоров, 300 г баклажанов, молока, '/, стакана манной крупы, 3 яйца, '/, стака- 
200 г стручковой зелёной фасоли, 1 лу- на сухарей, 3 ст. л. сливочного масла, 1 ч.л. сахара 
ковица, горсть измельчённой петрушки и соль по вкусу. 
или кинзы, соль и перец по вкусу. 

ЧТО ДЕЛАТЬ: 

ЧТО ДЕЛАТЬ: 1. Очищенные овощи нашинковать. Сложить 

1. Баранину нарезать небольшими в кастрюлю морковь и репу, подлить горяче- 
кусками (2-3 куска на порцию), го молока, добавить 1 ст. л. сливочного 
положить в металлическую масла, сахар и соль, накрыть крышкой 
или в глиняную обливную посуду и тушить 15 минут. 
ёмкостью 2-3 л. 2. Затем добавить нашинкованную капусту 

2. Туда же добавить мелко нарезан- и тушить еще 15 минут. Потом добавить 
ный лук, очищенный и нарезанный тыкву или кабачки и тушить до готовности 
дольками картофель, нарезанные около 15-20 минут. 
половинками помидоры, стручки 3. Когда овощи будут готовы, растолочь их 
фасоли, нарезанные кубиками толкушкой, всыпать в кастрюлю манную 
баклажаны, зелень петрушки или крупу и варить 8-10 минут, всё время поме- 
кинзу. шивая, чтобы не было комков. 

3. Посолить, посыпать перцем 4. Положить в кастрюлю яйца и соль, хорошо 
и залить 2 стаканами воды. вымешать и охладить. 

4. Посуду накрыть крышкой и поста- 5. Сформовать котлеты, обвалять их в суха- 
вить в духовой шкаф на 1'/,-2 часа рях и обжарить с двух сторон на оставшем- 
для тушения. 4% ся масле. 
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СУП БОЗБАШ (кухня Кавказа) 


е 7. Туда же положить нарезанные 
картофель и яблони, томат-пюре, 
1 >1ч соль, перец и, накрыв крышкой, тушить 
В каждой порции 240 ккал и 9 г жира. 20-25 минут. 


8. Подавать, посыпав | 
ПОТРЕБУЕТСЯ: зеленью петруц 
0,5 кг баранины или говядины, 1 стакан сухого 
гороха или нута, 500 г картофеля, 2 яблока, 
2 луковицы, по 2 ст. л. томата-пюре и расти- 
тельного масла, соль и перец по внусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Мясо нарубить на куски весом 30-40 г, 
положить в кастрюлю, залить водой, 
чтобы она только покрыла его, посо- 
лить и, накрыв кастрюлю крышкой, ва- 
рить на слабом огне, снимая пену. 

2. В отдельную кастрюлю положить за- 

ранее замоченный горох или нут, залить 

2-3 стаканами холодной воды. 

Варить на медленном огне. 

Через 1'/, часа в горох переложить 

сваренные кусочки мяса, отделив все 

мелкие косточки. 

5. Добавить процеженный бульон. 

6. Лук измельчить и спассеровать на рас- 
тительном масле и добавить в кастрю- 
лю с супом. 


мы 


е е 


ИКРА ИЗ СВЁКЛЫ 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 
® е 1. Сөбклу промыть, сварить, очис- 
5 1ч 


тить от кожуры и пропустить 


через мясорубну. 

В каждой порции 2. В полученное пюре положить сахар, 

153 ккал и 8 г мира. масло, лимонную цедру и выжать 

сок лимона. 

ПОТРЕБУЕТСЯ: 3. Всё это перемешать и поставить 
0,5 кг сырой свён- в кастрюле на огонь на 5-10 минут, 
лы, по 2 ст л. часто помешивая, чтобы масса 
сахара и сливоч- не пригорела. 
ного масла, 4. Охладив, переложить икру в салат- 
'/, лимона. ник. > 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 63 


РЕЦЕПТЫ 


БУЛЬОН МУСС КЛЮКВЕННЫЙ 
С КНЕЛЯМИ ИЗ КУР С МАННОЙ КРУПОЙ 


® Ф ® © 


45 мин. >1ч 
В каждой порции 74 нкал и 2 г жира. В каждой порции 146 ккал и 0 г жира. 
ПОТРЕБУЕТСЯ: ПОТРЕБУЕТСЯ: 
21/, л прозрачного куриного бульона для ннелей, по 1 стакану нлюнвы и сахара, 3 ст. л. 
100 г филе нурицы, 1 яичный белок, '/, стакана манной нрупы. 
молока, ломтик белого хлеба, горсть измельчённой 
петрушки, соль по вкусу. ЧТО ДЕЛАТЬ: 
1. В кастрюлю положить нлюнву и 
ЧТО ДЕЛАТЬ: размять её толкушкой, добавить 
1. Куриное филе пропустить через мясорубку, 1/3 стакана воды и отжать через 
добавить белок, а также размоченный марлю. 
в воде и отжатый хлеб без корок и посо- 2. Полученный сок поставить в холо- 
лить. Всё это хорошо перемешать и пропу- дильник. Выжимки от ягод залить 
стить ещё один-два раза через мясорубну, 3 стаканами воды и прокипятить 
а затем переложить в мисну. 5 минут, после чего процедить и 
2. После этого, постепенно добавляя молоко на отваре заварить манную крупу, 
(по столовой ложке), выбить массу лопа- всыпая ее, постепенно помешивая. 
точной. 3. Варить на медленном огне 20 ми- 
3. Вскипятить воду и выкладывать кнели нут. Всыпать сахар, дать заки- 
ложкой, смачивая её каждый раз холодной петь и снять с огня. Добавить от- 
водой. жатый сок и взбить миксером или 
4. Варить 1-2 минуты после всплытия. венчиком до густой пены. 
5. Готовые кнели вынуть из воды шумовкой, 4. Разлить по креманнам и охладить. 
выложить в тарелки, залить куриным 5. К клюквенному муссу можно подать 
бульоном и посыпать зеленью петрушки. 4 холодное молоко. 
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РУЛЕТ СМАКАРОНАМИ 


Ф 


6 >1ч 
В каждой порции 310 ккал и 10 г жира. 


500 г нежирного фарша (курица, говядина + 
свинина), 100 г белого хлеба, 150 г макарон, 1 
яйцо, 1 ст. л. панировочных сухарей, 2 ст. л. 
сливочного масла, томатный соус, соль и пе- 
рец по вкусу. 

Ч ДЕЛАТЬ 

1. Схлеба срезать корни и замочить его 
в воде или молоке. Отжать, соединить 
с фаршем, посолить, поперчить и тща- 
тельно перемешать. 

2. Макароны отварить до полуготовнос- 
ти, откинуть на дуршлаг и заправить 
половиной масла. 

3. Смочить чистое кухонное полотенце 
водой и выложить на него фарш. 


ТУҢ 2», 


же 


Разровнять его ножом тан, чтобы 
получился прямоугольник ‘толщиной 
полтора сантиметра. 

На середину мясного фарша 

по всей его длине положить сваренные, 
заправленные маслом и охлаждённые 
макароны, после чего соединить края 
фарша. 

Полученный рулет осторожно снять 

с салфетки и положить швом вниз 

на смазанную маслом сковороду. 

Сверху рулет смазать яйцом, посыпать 
сухарями, полить маслом, сделать не- 
сколько проколов вилкой и запекать 
30-40 минут в духовке при температуре 
170°С. 

Готовый рулет нарезать на порции, 
положить их на блюдо и полить томат- 
ным соусом. 

Вместо макарон рулет можно нафарши- 
ровать рассыпчатой рисовой или греч- 
невой нашей с поджаренным луком 

и варёными яйцами. ш 


им. ПиЧеет-ргауйпо.ги 65 


РЕЦЕПТЫ 


От макушки 
до корней – 
весь полезен. 


СЕЛЬДЕРЕЙ! 

ЕГО ЧЕРЕШКОВАЯ «ВЕРСИЯ» - 
НАСТОЯЩИЙ ДРУГ ХУДЕЮЩИХ 
В НЕЙ ВСЕГО 15 ККАЛ — 
ПОЧТИ В ТРИ РАЗА 
МЕНЬШЕ, ЧЕМ В КОРНЕВОЙ. 


Досье на продукт 


Сочные стебли с характерным, чуть 
горьковатым вкусом замечательно 
«звучат» в салатах, рагу, супах, соках 
и смузи. Сельдерей – действительно 
Уникальное природное средство для 
поддержания хорошего самочувствия. 
Несколько зелёных стеблей – отлич- 
ный низкокалорийный перекус. 
Сельдерей - прекрасный источник 
калияи витамина С. В нём много 
клетчатки, фолиевой кислоты, 
фосфора, железа, ценнейших амино- 
кислот аспарагина и тирозина, 

а также витаминов. 

Всего два стебля содержат 15% реко- 
мендованной суточной дозы витами- 
новАиС. 
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ФАРШИРОВАННЫЙ 
СЕЛЬДЕРЕЙ 


8 30 мин. 
В каждой порции 80 ккал и 3,5 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
8 черешков сельдерея, 150 г творожного 


сыра,  варёной куриной грудки, 2 ст. л. сли- : 


вочного хрена, соль и свежемолотый чёрный 
перец по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Черешки нарезать поперек пополам 
или на три части. 

2. Каждый кусочек надрезать вдоль вог- 
нутой части, не прорезая до конца. 

3. Положить на 10 минут в холодную 
воду, чтобы сельдерей раскрылся. 

4. Грудну нарезать или разобрать на не- 
большие кусочки, порубить как можно 
мельче или измельчить в блендере. 

5. Перемешать с творожным сыром 
и хреном. 

6. Посолить и поперчить. «Нафарширо- 
вать» черешки сельдерея. 

7. Убрать в холодильник на 10-15 минут 
и подавать. 


МАРИНОВАННЫЙ 
СЕЛЬДЕРЕЙ 


Ф 


6 


10мин. 
В каждой порцши 160 ккал и 0 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 


1 упаковка (1 кг) черешков сельдерея. 

ДЛЯ МАРИНАДА: 1 чашка (240 г) сахара, по 1 ч. л. 
чёрного перца, семян горчицы и фенхеля, 1 крас- 
ный острый перчик, по 7 ч. л. бутонов гвоздики 
и соли, 6 ст. л. белого винного уксуса. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 


Т; 


2 


Черешни сельдерея нарезать по диагонали 
тонкими ломтиками и сложить в банку. 
В кастрюлю поместить все ингредиенты 
для маринада и залить 1 чашкой воды. 
Довести до кипения и размешать до рас- 
творения сахара. 

Залить сельдерей маринадом. Поначалу 
жидкости будет маловато, но сельдерей 
«усядет» и полностью покроется мари- 
надом. 

Прикрыть банку крышкой и полностью 
остудить. 

Со временем он будет ещё вкуснее. Хра- 
нить в холодильнике. > 


или. ПиЧеет-ргауйпо.ги бу 


РЕЦЕПТЫ 


САЛАТ ИЗ СЕЛЬДЕРЕЯ 
СКУРИНЫМ 
КАРПАЧЧО 


в 30 мин. 
В каждой порции 160 нкали 11 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
6 черешков сельдерея, 2 сыровяленые 
куриные грудки (карпаччо), 1 зелёное 
яблоко, 100 г пармезана. 
ДЛЯ ЗАПРАВКИ: по 2 ст. л. жидного мёда 
и оливкового масла, 2 ч. л. горчицы, соль 
и перец по вкусу. 


СОВЕТ 
Срежьте верхушки ЧТО,ДЕЛАТЬ: 
черешкового Сельдерей и яблоко нарезать тонкой 
сельдерея с листиками И оной. 
и заморозьте их 
небольшими партиями Клан Шер нарезать небольшими 
(3-5 штун), завернув кубиками одинакового размера. 
в фольгу. Добавляйте 3. Перемешать. 
в супы и овощные 4. Соединить все ингредиенты для за- 
рагу. правни и заправить салат. 
жы в 5 ТҮ д . 


СЕЛЬДЕРЕЙ, ФАРШИРОВАННЫЙ КОЗЬИМ СЫРОМ 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
® е 6 черешков сельдерея, 
150 г творожного козьего сыра, 
6 


30 мин. 1 помидор, 6 маслин без косточек, 
В каждой порции 80 ккал и 5,5 г жира. Т лун-порей, соль и перец по вкусу. 


Ы. 7 
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ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Маслины и помидор нарезать 
очень мелно, размять 
с козьим сыром, посолить и по- 
перчить. 

2. Черешни сельдерея подрезать 
сверху и снизу, очистить с выпук- 
лой стороны при помощи овоще- 
чистки и нафаршировать с вогну- 
той стороны по всей длине. 


ФРУКТОВО-ОВОЩНОЙ 
ФРЕШ 


1 5 мин. 
В каждой порции 60 нкал и 0 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
2 стебля сельдерея, 1 огурец и 1 зелёное 
яблоно. 
ЧТО ДЕЛАТЬ: 
1. Пропустить все ингредиенты через 
соковыжималку, добавить несколько 
кубиков льда и перемешать. 
. . 


СЕЛЬДЕРЕЙ, ЖАРЕННЫЙ С КУРИНОЙ ГРУДКОЙ 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 
1. Мелко нарезать лук 
и чеснок. 


2. Черешни сельдерея 
нарезать по диагонали 
кусочками шириной 1 см. 

3. Куриную грудку наре- 
зать тонкими лентами. 

4. В сковороде нагреть 
растительное масло 
и спассеровать лук с чес- 
ноком. 

5. Добавить томатную 
пасту и перемешать. 

6. Добавить куриное филе 
и обжаривать, помеши- 
вая, 2 минуты. 

7. Добавить сельдерей 
и паприку и обжаривать, 


ПОТРЕБУЕТСЯ: помешивая, 5-8 минут 
® е Т кг сельдерея, 1 красная паприка, до готовности курицы. 
700 г куриной грудки, 1 луковица, 8. Посолить и поперчить. 
5 30 мин. 2 зубчика чеснока, 1 ст. л. томатной 9. Подавать с рисом, 
В каждой порции пасты, 2 ст. л.растительного мас- фунчозой и соевым 
265 ккал и 10,5 г жира. ла, соль и перец по вкусу. соусом. + 


или. ПиЧеет-ргауйпо.ги 69 


РЕЦЕПТЫ 


САЛАТ ИЗ СЕЛЬДЕРЕЯ 
С КОПЧЕНОЙ РЫБОИ 


® 


2 15 мин. 
В каждой порции 320 ккал и 15 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ. 
4 черешка сельдерея, 250 г рыбы горячего 
копчения, 9 ч. л. молотой сладкой паприки, 
по 2 ст. л измельчённых зелёного лука и петруш- 
ки, ғ сладкого яблока, по 2 ст. л майонеза 
и сметаны, соль и перец по внусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Сельдерей нарезать тонкими скобками, 
яблоко – соломкой, копчёную рыбу - куби- 
ками. 

2. Заправить майонезом и сметаной, 
добавить паприку, посолить, поперчить 
и перемешать. 
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ОРГАНИЧЕСКАЯ 
«СОЛЬ» ИЗ СЕЛЬДЕРЕЯ 


30 >1ч 
В каждой порции 1 ккал и0 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ: 
1 упаковка (1 кг) черешкового сельдерея. 


ЧТО ДЕЛАТЬ: 

1. Черешни сельдерея нарезать неболь- 
шими нусочнами и сушить в духовке 
при температуре 40°С. 

2. Когда высохнут настольно, что 
будут хорошо ломаться, смолоть 
в кофемолке и использовать вместо 
соли. 

3. Хранить в герметичной таре. 

Такая «соль» помогает бороться 
с отёками. 


4 30мин 
В каждой порции 280 нкали 13,5 г жира. 


ПОТРЕБУЕТСЯ. 
3 черешка сельдерея, 1 варёное филе куриной грудки, 
1 среднее кисло-сладкое яблоко, /2 чашки крупно 
нарубленных грецких орехов, 1 чашна красного виногра- 
да без косточек, горсть листьев любого салата, 
100 мл натурального йогурта, 50 г сыра с плесенью, 
соль и перец по вкусу. 


ЧТО ДЕЛАТЬ, 


№ 


Куриную грудку разделить 

на волокна, сельдерей наре- 
зать скобками, яблоко 
очистить от сердцевины 

и косточек и нарезать 
мелкими кубиками, виноград 
разрезать пополам, добавить 
грецкие орехи. 

Сыр размять, соединить 

с йогуртом и заправить 
салат. 

Посолить, поперчить. 
Подавать, положив на салат- 
ные листья. ш 


мм ПиЧеет-ргауйпо.ги 7 


кассир 


квитанция 
Кассир 


ПАО «СБЕРБАНК», г. Москва, 


Имдес дес 


000 «ИЗДАТЕЛЬСКИЙ ДОМ ЖУРНАЛА «ЗДОРОВЬЕ» 


ИНН 7714325350/КПП771401001, Р/с 40702810838050010112, 
К/с 30101810400000000225, БИК 044525225 


әио 


телефон 


Подлись плательщика. 


“Сусковиями приена Баниси сучны указанной платежном документе, озкакомлен и соғасен 


ПАО «СБЕРБАНК», г. Москва, 


инде дрес 


000 «ИЗДАТЕЛЬСКИЙ ДОМ ЖУРНАЛА «ЗДОРОВЬЕ» 


ИНН 7714325350/КПП771401001, Р/с 40702810838050010112, 
К/с 30101810400000000225, БИК 044525225 


Фио 


телефон 


Назначение глатежа 


Сунна 


Подписка наконилект ХУДЕЕМ Здоровье 


Подпись плательщика 


Сусловинни приена банком сумны, указанной а платежном документе, озканомлен и согласен 


20 ғ 


ВНИМАНИЕ! На указанный адрес придет извещение о том, что на ваше имя получена бандероль. 
Вам нужно будет получить ее на почте в течение пяти дней, За каждые сутки сверх срока почтовое отделение 
взимает плату за хранение вашей корреспонденции. 


1. Вам необходимо вырезать кви- 
танцию по линии отреза. 


2. Аккуратно и точно заполнить 
обе половинки бланка (полностью 
фамилия, имя, отчество, почтовый 
индекс, адрес, телефон, срок подпи- 
ски и сумма платежа). 


З. В отделении Сбербанка произ- 
ведите оплату. В графе «Назначение 


платежа» указываете, на какой срок 
вы желаете подписаться, вписыва- 
ете в графу «Сумма» 1800 руб. или 
3600 руб. 


При оформлении платежа опе- 
рационист обязательно должен 
внестивсе данные из квитан- 
ции: Ф. И. О., индекс, адрес, 
номер телефона, назначение 
платежа. 


4. Отправьте копию квитанции 
по е-тай: 1БФгдгги; 
или по факсу: 8 (499) 257-32-51. 


Подписаться можно на любой 
‘российский адрес. В стоимость 
подписки включена доставка 
журналов заказной бандеролью. 


КОНТАКТЫ: тел. 8 (499) 257-41-56 
е-тай: ф@агги сайт: ммм. адгги 


* Подписавшиеся в мае. 


РЕДАКЦИОННАЯ ПОДПИСКА 


на комплект журналов 
«Худеем правильно» + «Здоровье» 


3% Минимальный срок подписки - полгода. 


Ў Стоимость комплекта – 1800 руб. 
(5 номеров «Худеем правильно» + 5 номеров «Здоровье» + 
в подарок 2 выпуска «Меню. Худеем правильно»). 


3 Возможна годовая подписка. 
Стоимость комплекта -3600 руб. 
(10 номеров «Худеем правильно» + 
10 номеров «Здоровье» + 
в подарок 4 выпуска № 


«Меню. Худеем правильно»). 


У ВНИМАНИЕ! На других условиях ез 


деньги за редакционную подписку 
приниматься не будут! 


3% Периодичность выхода журналов 
«Худеем правильно» и «Здоровье» – 
10 номеров в год. 


Набор средств от компании «СОБиО Этик» - № 1 на 
рынке французской натуральной косметики. Он пред- 
назначен для восстановления кожи и волос после зимы. 


Ультрапитательный крем для душа с маслом ши для сухой 
и чувствительной кожи. Жирные кислоты, содержащиеся 

в масле, обеспечат её защиту и питание. 

Увлажняющий крем для рук с ослиным молоком. Легко впи- 
тывается, хорошо увлажняет, не оставляя следов, и делает 
руки нежными и ухоженными. 

Укрепляющий шампунь с экстрактом гуараны и эфирным 
маслом найоли для нормальных и ослабленных волос. 
Восстановит их от корней до самых кончиков. 


ДВИЖЕНИЕ 


Делай, 
как Хайди 


ХАЙДИ КЛУМ - НЕМЕЦКОЙ СУПЕР- 


23° АННОДЕ жеж 


МОДЕЛИ, ТЕЛЕВЕДУЩЕЙ ЛЕГЕНДАР- СВР 
СНОІСЕ 


НОГО ПРОЕКТА «ПОДИУМ» И МАМЕ 
ЧЕТВЕРЫХ ДЕТЕЙ, В ЭТОМ ГОДУ 
ИСПОЛНЯЕТСЯ 46 ЛЕТ. 

ОНА ПО-ПРЕЖНЕМУ УЧАСТВУЕТ 
В ПОКАЗАХ, ПОКОРЯЯ ПУБЛИКУ 
СВОЕЙ ДЕВИЧЬЕЙ ФИГУРОЙ 
И КОШАЧЬЕЙ ПОХОДКОЙ. 


ТЕКСТ АЛЁНА МАКЕЕВА 


ЧТО ЗА ПРОГРАММА? 
АВТОР: 
звёздный тренер Дэвид Кирш, 
известен тем, что бросил карьеру 
адвоката и стал фитнес-тренером, 
причём таких знаменитых красавиц, 
как Линда Евангелиста, Энн Хэтэуэй 
иЛив Тайлер. В своих программах 
пропагандирует простой, но нрайне 
эффективный подход к построению 
фигуры мечты, сочетая умеренные 
фитнес-нагрузни с правильным 
питанием. 


ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ: 
60 минут. 


ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ 
ИНВЕНТАРЬ: 
фитнес-коврик, мяч. 


ФИШКА: 
каждое упражнение воркаута 
задействует мансимальное 
количество мышц. 
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ЗМИНКА 
Хайди обожает кардио- 
упражнения, поэтому 
перед тренировкой разо- 
гревается прыжками через 
скакалку в течение 

5-10 минут. 


1. ЗАХВАТ МЯЧА 

Лягте на спину, в ладонях 
сожмите мяч. Не отпуская мяч, 
заведите руки за голову, чтобы 
мяч коснулся коврика. Теперь 
поднимите выпрямленные ноги, 
чтобы угол между стопами и 
полом составил 90 градусов. 
Сведите руки, держащие мяч, 

с вытянутыми ногами. Следите, 
чтобы пресс во время упражне- 
ния был напряжён. Захватите 
мяч коленями и опустите руки 

и ноги на пол. Выполните упраж- 
нение 20 раз. 


Упражнение прекрасно прора- 
батывает мышцы тела, 
не нагружает спину. » 
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2. ПРИСЕДАНИЯ СУМО С УДАРАМИ 
Поставьте ноги чуть шире плеч. Стараясь 
удерживать спину в прямом положении, глу- 
боко присядьте, удерживая руки на уровне 
груди. Выпрямляясь, поднимите правую 
ногу параллельно полу, делая мах в сторону. 
Вернитесь в положение приседа и выпол- 
ните мах второй ногой, Повторите упражне- 
ние 15 раз для каждой ноги. 


Упражнение прекрасно прорабатывает 
внутренние широкие и прямые мышцы 
бедра. 


© в 
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5. ВЫПАДЫ 
С ПОДСКОКОМ 
Сделайте глубокий выпад 
левой ногой, чтобы левое 
колено было согнуто 

под углом 90 градусов, а 
правое находилось в упоре 
к полу. Резким прыжком 
подтяните колено правой 
ноги кгруди и снова 
верните назад в выпад. 
Выполните 3 повтора по 
10 раз на каждую ногу. 


Все упражнения с прыж- 
ками оказывают хоро- 
ший жиросжигающий 
эффект и тренируют 
координацию. 


Упражнение позволяет 
поддерживать тонус 
икроножных мышц. 


ё ПРИСЕДОМ 
Исходное положение - 
стопы вместе, руки в 
замке перед собой на 
уровне пояса, немного 
присядьте. Выпрям- 
ляясь, сделайте мах 
правой ногой назад. 
Вернитесь в исходное 
положение. Выпол- 
ните по 20 раз на каж- 
дую ногу. 


Для увеличения 
нагрузки исполь- 
зуйте фитнес- 
резинки. ш 


4. МАХИ НОГАМИ В СТОРОНЫ 
Поставьте ноги на ширине плеч, прямые руки 
разведите в стороны. Сделайте мах правой 
ногой в правую сторону, а затем, удерживая 
баланс, сделайте мах вперёд перед щиколот- 
кой левой ноги. Повторите 15 раз. Поменяйте 
ногу. Выполните З подхода каждой ногой. 
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Фитнес-подсказки 


КАК ПРОВЕСТИ ЖИРОСЖИГАЮЩУЮ 
ТРЕНИРОВКУ НА ОТКРЫТОМ ВОЗДУХЕ? 
Никита Адодин, куратор Оиаоог-направления сети 
«Территория Фитнеса»: 


— Наибольшим жиросжигающим эффектом обладает 

бег. Во время бега в работу вовлекается около 45% 

мышц, что очень благотворно влияет на укрепление. 

всех систем организма, включая соединительнотканные 
элементы опорно-двигательного аппарата. Интервальная 
тренировка с чередованием физических нагрузок высокой 
и низкой интенсивности больше всего способствует 
похудению. Однако нужно помнить, что сначала 

необ; подготовить связки к такой серьёзн 


КАКОЙ ВИД ТРЕНИРОВКИ БЫСТРЕЕ ВСЕГО 
ВЕРНЕТ СПОРТИВНУЮ ФОРМУ? 


Попробуйте циклические виды активности. Например, 
скандинавекая Ходьба всочетании с упражнениями 


собственным сём (рЛубокие выпады, махи ногами 
эприседы на нь Ещё отличный вариант —пЛавание 
и велосипед, 


КАКИЕ ПЕРВЫЕ ШАГИ НУЖНО ПРЕДПРИНЯТЬ, 
РЕШИВ ЗАНЯТЬСЯ ФИТНЕСОМ? 


Антон Большаков, фитнес-тренер: 
с врачом. Например, людям с варикозным рас- 


— Сначала постарайтесь как можно больше ширением вен рекомендуют надевать компрес- 
двигаться в обычной жизни - ходите на работу сионный трикотаж на пробежки. При сильной 
пешком, меньше пользуйтесь лифтом, утром близорукости следует избегать ряд асан в йоге. 
делайте зарядку, а не сидите в соцсетях. Выбирая между интенсивностью и продол- 
Купите себе шагомер, и пока не сделаете жительностью тренировки, предпочитайте 

10 тысяч шагов, домой не возвращайтесь. второе. Без фанатизма! Долго живут не спорт- 
И ещё важный момент. Практически не смены, а физкультурники. 


существует заболеваний, при которых фитнес 
противопоказан. Однако нужно правильно 
выбрать вид и интенсивность нагрузки. 
Оптимально сначала проконсультироваться 
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КАК НЕ ПОТЕРЯТЬ 
ЖЕЛАНИЕ ЗАНИМАТЬСЯ 
СПОРТОМ РЕГУЛЯРНО? 


Николай Бакушин, 
фитнес-коуч: 


- Если сил нет, облегчите трени- 
ровку - снизьте интенсивность 
или объём, замените упражнения, 
но не делайте паузу в занятиях. 
Очень часто люди «завязывают» 

с фитнесом из-за стереотипа, 

что тренировка должна длиться 
час-два-три, иначе нет смысла. 
Даже 20 минут, выкроенные на 
фитнес, в миллион раз лучше, чем 
нисколько. У васесть «только» 10? 
И это тоже лучше! Ещё одна про- 
блема занятых людей: долго доби- 
раться до фитнес-клуба. 

Есть полчаса на тренировку, но 
нет двух часов на дорогу. Купите 
гантели, фитнес-ролл и скакалку, 
и вам будет доступна дома уйма 
упражнений для мышц спины, 
плечевого отдела, пресса и ног. 

И самое главное- придумайте себе 
фитнес-цель. Например, в 75 лет 
заняться йогой в Гималаях. Тогда 
физическую форму придётся плано- 
мерно поддерживать всю жизнь. 


ГЛАВНЫЙ СОВЕТ ТЕМ, КТО ХОЧЕТ 
ЗАНИМАТЬСЯ ФИТНЕСОМ В ВОЗРАСТЕ 


70+? 

Алена Квашина, 
фитнес-тренер: 

- Главное – продолжайте 
двигаться. Именно из-за 
увеличения времени 

в состоянии сидя и лёжа 
люди этого возраста 
начинают стремительно 
терять мышечный кор- 
сет. По возможности 
продолжайте совершать 
длительные пешие про- 
гулки, не забывайте об 
упражнениях для коор- 
динации и гибкости. 
Даже если вы никогда не 
занимались восточными 
боевыми искусствами, 
самое время начать! 
Исследователи из Кали- 
форнийского универ- 
ситета наблюдали за 
труппой из 112 пожилых 
людей, которые стра- 
дали депрессией. Курс 


антидепрессантов улуч- 
шил их состояние 
ненамного. Тогда 
медики разделили 
пожилых на 2 группы: 
одной предложили 
10-недельный курс 
тайчи, другой - обще- 
укрепляющие 2-часовые 
занятия раз в неделю. 

В результате 94% тех, 
кто занимался тайчи, 
показали заметное улуч- 
‘шение, причём у 65% 
наступила длительная 
ремиссия. В другой 
группе эти цифры соста- 
вили, соответственно, 
77 и 51%. Кроме того, 

у занимавшихся китай- 
ской гимнастикой 
улучшились физическое 
состояние, интеллекту- 
альные показатели 

и сон. 
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ХОТИТЕ САМЫЙ ЭФФЕКТИВНЫЙ 
ФИТНЕС-СОВЕТ? 

ВЫХОДИТЕ НА ТРЕНИРОВНУ В ПАРК! 
ТЕКСТ: ТАТЬЯНА МИНИНА 


ПОЧЕМУ ТРЕНИРОВКА В ПАРКЕ 
ТАК ПОЛЕЗНА ПРИ ПОХУДЕНИИ? 


е Согласно исследованиям, физические 
упражнения на улице сжигают больше 
калорий за счет солнечных лучей и большего 
количества кислорода, чем тренировки в по- 
мешении. Кроме того, ультрафиолет ускоряет 
обмен веществ на несколько часов. Единст- 
венное условие - местом воркаута должен 
быть парк или двор, закрытый от дороги 
домамиис большим количеством зелени 
вокруг. 


© Тренировка на улице задействует больше 
мышц, отвечающих за координацию и ба- 
ланс, нежели занятия на тренажерах взале. 
Поэтому даже во время простых упражнений 
ваше тело нагружается сильнее. Интенсивнее 
работают глубокие мышцы корпуса, отве- 
чающие за поддержание равновесия. Все эти 
факторы увеличивают расход калорий. 


ө Бег, велосипед, ходьба на свежем воздухе 
расходуют больше энергии, чем занятия на 
кардиотренажёрах в зале. На улице вам надо 
не просто крутить педали или поднимать 
ноги, но делать это так, чтобы ваше тело 
перемещалось вперёд. 


е Кислород и ультрафиолет повышают уро- 
вень «гормонов радости» эндорфинов, выра- 
ботка которых является реакцией организма 
на физическую нагрузку. Как следствие, 
уличный тренинг улучшает настроение 

и защищает вас от стресса и депрессии. 
Даже период «плато», когда похудение замед- 
лилось или остановилось, переносится легче 
изаканчивается быстрее. 


е Уличный тренинг избавляет кровь от про- 
дуктов распада. Во время длительного сиде- 
ния в крови повышаются уровни некоторых 
веществ, которые истощают наши запасы 
аминокислот - триптофана и тирозина. 
Между тем, триптофан регулирует уровень 


сахара в крови и артериальное давление, 
необходим для выработки нейромедиатора 
серотонина, который регулирует сон и наст- 
роение. Тирозин – важный фермент, регули- 
рующий функции щитовидной железы и гор- 
мональный фон. 


Физическая активность на улице позволяет 
сжечь те самые токсичные вещества, которые 
уничтожают триптофан и тирозин. + 
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КАК ПРАВИЛЬНО НАЧАТЬ? 


Самое полезное время с точки зрения солнечной 
активности и загрязнения воздуха в городе - 


утро (до 10-11 часов) и вечер (после 18-19 часов). 


ә Режим питания. За 1-2 часа до уличной 
тренировки надо сьесть углеводную пишу- 
например, кашу с орехами, пасту, запечённый 
картофель. Можно дополнить легкоусвояемым 
белком. Когда начнётся жара, возьмите с собой 
бутылочку воды. После тренировки тоже не за- 
бывайте пополнить водный баланс – это поддер- 
жит метаболизм на высоком уровне. 


• Формула привычки, Приучайте свой 
организм к уличному тренингу постепенно. 

Не начинайте упражнения сразу стой же интен- 
сивностью, с какой вы привыкли упражняться 
в зале. На свежем воздухе это поначалу будет 
тяжеловато из-за ветра, прохлады, непривычно- 
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горельефа. Если вы бегаете, снизьте скорость 
на 10-20% и постепенно, за 3-4 тренировки, 
выйдите на привычный уровень. 


• Правильная экипировка, Одевайтесь 


в спортивную одежду извысокотехнологичных 
тканей типа софтшелла, полиэстера, флиса. Она 
легче и удобнее, чем обычные костюмы, так как 
эластична и тянется при движениях. В качест- 
ве обуви выбирайте кроссовки для уличного 
кросс-тренинга или бега-у них нескользкая 
износостойкая подошва, а верх имеет защиту от 
дождя. Завершают правильную спортивную эки- 
пировку лосины или облегающие спортивные 
брюки. Ориентируйтесь на погодные условия. 
Например, выберите выводящую пот футболку 
с длинным или коротким рукавом, если темпе- 
ратура перевалила за отметку +18...+20°С, или 
куртку из софтшелла, или флисовый джемпер 

и мембранную жилетку, если за окном прохлад- 
нее. В ветреные дни актуальны тонкие перчатки 
и повязка-бафф на голову. 


е Согласно графину. Напишите себе график 
или программу тренировок. Именно зафикси- 
руйте от руки или распечатайте электронную 
табличку. Без этого задуманные тренировки 

и упражнения начинают откладываться, пере- 
носиться. Расписание, висящее на стене или 
составленное в приложении на смартфоне с на- 
поминаниями, поможет дисциплинировать себя 
и мотивировать. 


ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ЗАМЁРЗЛИ 

НА ТРЕНИРОВКЕ? 

Сразу же бросайте заниматься и лёгким 
бегом или быстрой ходьбой. активно ра- 
ботая руками, двигайтесь домой, иначе 
рискуете простудиться. Замерзание во 
время упражнений свидетельствует о не- 
достатке углеводов. Берите с собой энер- 
гетичесний гель или банан и устраивайте 
перенус, если чувствуете, что вот-вот 
начнёте мёрзнуть. 


КАК ПРАВИЛЬНО ТРЕНИРОВАТЬСЯ АУТДОРС? 


е На улице можно проводить аэробные 
жиросжигающие тренировки и делать сило- 
вые упражнения. К первым относятся всем 
знакомая ходьба, бег и катания на велосипеде, 
роликах и самокате. 

Силовые упражнения выполняются в основ- 
ном с весом собственного тела с опорой 

на перекладины, скамейки, шведские стенки. 
На продвинутых спортплощадках есть и улич- 
ные тренажёры - это значительно облегчает 
выбор воркаута. 


ө Для похудения лучше всего сочетать жиро- 
сжигающие нагрузки и силовые упражнения. 
Можно делать это в разные дни, а можно сов- 
местить в одной тренировке. При этом второй 
вариант оптимальнее всего. 

Тогда вы сначала проработаете проблемные 
зоны силовыми упражнениями, а затем дади- 
те общую жиросжигающую нагрузку на всё 
тело. Силовые упражнения истощают запасы 
углеводов в мышцах, быстро запуская процесс 
похудения. 


е Все тренировки желательно делать 2-3 раза 
внеделю. В распоряжении больше свободного 
времени? Тогда побалуйте свои мышцы про- 
гулкой, поездкой на велосипеде или получасо- 
вой пробежкой. 


Пример тренировни 


1. Выпады вперёд. 

2. Отведение ноги назад. Обхватив брусья 
рукой для устойчивости, прямую напряже 
ную ногу отводите назад, не прогибаясь в по- 
яснице в течение пары минут. 

3. Ходьба 10 минут. 

4. Подъём прямой ноги перед собой. Повтори- 
те 15 раз каждой ногой. 

5. Обратные отжимания от скамейки или низ- 
кой перекладины. Руки опираются на снаряд 
за спиной, пятки в упоре на земле. 

6. Скручивания на пресс на любой поверхнос- 
ти, которая подходит. 

7. Бег трусцой или ходьба 10 минут. ш 


привычный ре; 


и поверхность под н 
или колёсами меняют режим | т 
$ 


«ить без комплексов - 
настоящее 
счастљъе» 


СОФИ КАЛЬЧЕВА 
ХОРОШО ЗНАЕТ, 
ЧТО ТАКОЕ ЛИШНИЕ 
25 КИЛОГРАММОВ. 
ОНА СМОГЛА НЕ ПРО- 
СТО ПОХУДЕТЬ, НО 

И ДОБИТЬСЯ ИДЕАЛЬ- 
НЫХ ПАРАМЕТРОВ, 
СТАВ НАСТОЯЩИМ 
ФИТНЕСЭКСПЕРТОМ. 
ТЕКСТ: ВИКТОРИЯ ВИТТЕ 


соФи 
КАЛЬЧЕВА, 
38лет, 
певица, 
актриса 
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Софи, в детстве вы были стройной? 

Я была непоседой. Помню, что всё время 
проводила на улице. Мы с друзьями выхо- 
дили гулять с самого утра, играли в прятки, 
бадминтон, волейбол. Я никогда не сидела 

на месте, домой возвращалась только с сумер- 
ками. Это было очень радостное время — 

мы бегали, купались, смеялись, играли. 
Кто-то был полненьким, другой - худым. 
Номы не знали, что такое комплексы. Кстати, 
это и есть настоящее счастье! 

Ситуация немного изменилась, когда мне 
исполнилось 14 лет — время первых прослу- 
шиваний и конкурсов красоты. Вот тогда 

я поняла, что стала девочкой в теле. 
Пришлось купить весы и задуматься 

о правильном питании. 


Почему стали набирать вес? 

По женской линии все дамы в моём роду 
крепенькие и корпулентные, так что я унасле- 
довала эту особенность. Кроме этого в детстве 
очень любила сладкое. Я и сейчас люблю 
покушать, хотя стараюсь себя ограничивать. 
У меня был период, когда во время беремен- 
ности я набрала 25 кг. Пришлось интенсивно 
худеть! 


Как справились с лишними килограммами? 
На это ушло три месяца. После родов у меня 
пропал аппетит, поэтому килограммы таяли 
на глазах. К тому же очень помог спорт. 

В то время я жила недалеко от спорткомплекса 
«Динамо», поэтому каждое утро начинала 

с 2-часовой пробежки. 


Например, приседания 
или отжимания». 


А вам приходилось худеть ради съёмок? 
Да! Когда требует сценарий, ничего другого 
не остаётся. Первое, что я делаю, - ограни- 
чиваю сладкое и стараюсь больше двигаться. 
Дома, например, я выполняю самые простые 
упражнения: приседаю либо вместо утяжеле- 
ний использую обычную полуторалитровую 
бутылку воды. Люблю планку, а моё любимое 
упражнение для проработки трицепса – отжи- 
мания от стула. Обожаю быструю ходьбу, + 
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плавание и танцы. В наше время множество 
возможностей, чтобы поддерживать себя 

в форме. А вот раньше, когда сфера фитнеса 
и здорового питания не была так развита, 
мы справлялись старыми добрыми средст- 
вами. Например, чтобы не набирать вес 

во время экзаменов в эстрадно-цирковом 
училище, мы с подружками варили огром- 
ную кастрюлю гречки с небольшим кусоч- 
ком сахара иели три раза в день. Запивали 
литрами воды с кусочками имбиря. Чувство- 
вали себя прекрасно и не толстели! 


час входит в ваше меню? 


то сейч 


Интересно, что до 18 лет я не ела мясо. Просто 


потому, что мне не нравился ни запах, ни вкус. 
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«Май - это период, 
когда нужно больше 
времени проводить 
на улице. Я планирую 
перенести тренировки 
в парк». 


С утра завтракаю творогом с орехами и мёдом. 
Обязательно выпиваю чашечку кофе. Иногда 
вместо творога могу съесть йогурт со злаками. 
Обедать я не люблю, но стараюсь около 17:00 
съесть лёгкий куриный супчик и овощной 
салат из огурцов и помидоров. На ужин могу 
позволить себе запечённую рыбу с овощами 
на пару или кусочек курицы. А закончить его 
травяным чаем. 


«В училище мы могли 
целыми неделями 
есть кашу с малень- 
ким кусочком сахара 

и запивать её водой». 


Вы любите готовить? 

Если честно, я не фанат готовки. Могу при- 
готовить, например, вкусный омлет, люблю 
делать лёгкие супчики, салатики. Моё 
коронное блюдо - трубочки. Я научилась их 
делать в далёком детстве, когда мы сбратом 
и сестрой выпекали их в вафельнице, заправ- 
ляя различными кремами. 


У вас роскошные волосы. Как поддержи- 
ваете здоровье локонов? 

Я всегда мечтала иметь роскошные волосы. 
В 17 лет сделала стрижку и с тех пор они 
уменя не растут ниже определённой длины, 
а со временем стали реже. Поэтому я научи- 
лась бережно ухаживать за ними. 

Стараюсь реже пользоваться феном, подби- 
раю витамины для волос и ногтей только 

по проверенным рекомендациям. Мой нату- 
ральный оттенок чуть светлее моего нынеш- 
него. Мне нравится оттенок чуть темнее, 
поэтому я делаю цвет более глубоким и выра- 
зительным с помощью хны. 


Наступает май, впереди тёплые деньки. 
Какие планы на этот период? 

Май - это период, когда нужно больше вре- 

мени проводить на улице. Я планирую пере- 
нести все свои тренировки в парк! 


На ваш взгляд, нрасивая женщина - это 
обязательно дама с идеальной фигурой? 
Нев фигуре дело. Красивая женщина- это 
ухоженная женщина. Нет дам некрасивых. 
Пусть будет парочка лишних килограммов, это 
всё условности. Но если вы сделаете красивую 
укладку, подберёте одежду со вкусом и улыбнё- 
тесь миру- он всегда улыбнётся в ответ. ш 
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КРАСОТА 


Бьюти-721/0ха71/ 


В ЧЁМ СЕКРЕТ КРАСОТЫ ПО-ШВЕЙЦАРСКИ? 
О ГЛАВНЫХ БЬЮТИ-ТРЕНДАХ ЭТОЙ ВЕСНЫ 

РАССКАЗАЛА ОСНОВАТЕЛЬНИЦА КОСМЕТИ- 
ЧЕСКОЙ КОМПАНИИ МЕТНОГЕ СНОЦЕҮ 
ШОЛЛЕЙ ПАЙДАР БАВАНДПУР. 


г) 


Красота - это здоровье 
Я давно заметила, что по-настоящему 
красивые женщины пышут жизнен- 
ной энергией, излучают здоровые 
волны. Они позитивны, строят 
планы, улыбаются. Из-за этого им 


ты с ЖКТ или сколько 
лет не были у гинеколога, лучше 
потратьте время на медицинский 
чекап. Поверьте, это будет лучшей 
бьюти-тратой. 


С возрастом нужно уменьшать 
количество калорий - известный 
факт. Правильное питание - это 
новая религия. Теперь все знают, 
что нужно добавлять в рацион 
больше овощей и фруктов и умень- 
шать потребление мяса. Но ситуа- 
ия не так однозначна. 

сожалению, сегодня практически 
каждый фрукт или овощ содержит 
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Знайте правила, но доверяйте себе 


пестициды. И если выстраивать 
своё меню только вокруг продуктов, 
богатых клетчаткой, в долгосрочной 
перспективе это может негативно 
отразиться на организме. Поэтому 
пробуйте новые вкусы, насыщайте 
меню интересными продуктами. 
Соблюдайте правила, но бегите 

от пищевой скуки - еда должна 
‘быть разнообразной. 


Подчеркнуть свою индивидуальность 

Красивая женщина — это мудрая женщина. Она понимает, 

кто она, чем занимается и на каком жизненном этапе нахо- 
дится. Проще говоря, эта дама не отрицает и не прячет свой 
возраст. Женщина, которая любит себя, не станетувеличивать 
губы - она подберет помаду, которая оттеняет зубы и подходит 


к подтону кожи. Фаянсово-белые зубы, полное отсутствие 
морщин – это слишком искусственно. Никогда не следуйте 

за тем, что вам навязывают. Иначе вы рискуете не только 

не узнать себя, но и просто потеряться в толпе однотипных лиц. 
Настоящая красота состоит из индивидуальных особенностей, 
которые умело преподносятся. Если вы не знаете, какой стиль 
выбрать, попробуйте стать элегантной. В современном мире, 
тде часто проповедуются вульгарные принципы, элегантно 
одетая женщина воспринимается как свежий глоток воздуха. 


Правильное увлажнение 


Если до ЗО лет вам нужны 
в основном базовые продукты 
для ухода за кожей, то после 

40 нужно немного пересмотреть 
привычную бьюти-систему. 
Во-первых, необходим качест- 
венный демакияж. 

Вы должны быть уверены, что 
вечером смыли весть тональный 
крем, тушь и тени. Еслиесть 
ощущение, что даже после умы- 
вания на коже осталась какая-то 
декоративная косметика, 
используйте щётку-массажёр 
для умывания, например, с очи- 
шаюшим молочком. Подберите 
увлажняюшую сыворотку или 
серум для более интенсивной 
гидратации кожи и возьмите за 
правило пользоваться этим сред- 
ством до вашего ночного крема. 
Я советую овладеть парочкой 
упражнений из фитнес-бил- 
динга илилюбой другой мето- 
дики, которая поддерживает 
мышцы лица в тонусе, и про- 


делывать их во время нанесения 
серума. После можно исполь- 
зовать ночную маску - это пре- 
красный способ хорошо увлаж- 
нить кожу. Нанесите её толстым 
слоем за 40 минут до сна, а затем 
излишки промокните бумажной 
салфеткой. Мой вечерний уход 
выглядит приблизительно так: 
сначала я хорошо очищаю кожу, 
потом делаю лёгкий пилинг 

и наношу концентрат для лица 
сгиалуроновой кислотой. 
Финишный этап - ночная маска. 


Персональный 
подход 

Из-за огромного разнообра- 
зия косметической про- 
дукции сейчас довольно 
трудно правильно выбрать 
стратегию ухода за кожей, 
которая подойдёт именно 
вам. Реклама говорит 

о множестветрендов — это 
и исключительно органи- 
ческий состав, и отсутствие 
парабенов в кремах, и мно- 
гофазный азиатский уход. 
Но все эти веяния. ДОВОЛЬНО 
противоречивы. Например, 
многолетние исследования 
доказали, что парабены 

не так уж вредны для кожи. 
А вот корейские кремы 
легко могут не подойти 
тонкой славянской коже. 

Я советую доверять компа- 
ниям, которые работают 

с фитобиоэкстрактами 
лекарственных растений 

и проводят профессиональ- 
ную работу в лабораториях, 
патентуя свои открытия. 
Поэтому, выбирая крем, 
зайдите на сайт бренда, 
посмотрите, ведутся ли 
клинические разработки, 
есть ли сотрудничество 

с фармацевтическими 
концернами. Ваш выбор 
должен быть подкреплён 
фактами. м 
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КРАСОТА 


ЧЕТКИЙ ОВАЛ ЛИЦА, УПРУГАЯ 
КОЖА, ОТСУТСТВИЕ ВТОРОГО 
ПОДБОРОДКА И «БРЫЛЕЙ» - 
МОЖНО ЛИ ДОБИТЬСЯ ТАКОГО 
РЕЗУЛЬТАТА БЕЗ ИНЪЕКЦИЙ 
И ПЛАСТИЧЕСКОЙ ХИРУРГИИ? 
ДА, ЕСЛИ ВЫ ОВЛАДЕЕТЕ 


РЕВИТОНИНОЙ. 


ЭКСПЕРТ 
Анастасия Дубинская, 
психофизиолог, автор 
методики естественного 
омоложения «Ревитоника» 


ЧТО ЗА МЕТОДИКА? 
Ревитоника –это научно обос- 
нованная система восстанов- 
ления архитектоники лица, 
прошедшая медицинскую 
апробацию. 

По сути это комплекс приёмов 
и упражнений для система- 
тических занятий, которые 
запускают процесс омоложе- 
ния и восстановления нару- 
шенных функций. 
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ДЛЯ КОГО? 

Методика подойдёт всем, кто 
жалуется на плохую осанку, 
тусклый цветлица, дряблую 
кожу и морщины, второй под- 
бородок, опустившиеся брови, 
нависшие веки, отёчность 
лица, нечёткий овал лица, 
истощение жировой про- 
слойки на щеках. 


КАК ЭТО 

РАБОТАЕТ? 

Большая часть обвислостей 
(«собачьи щёчки», «брыли») 
связана с состоянием жева- 
тельных мышц, которые с воз- 
растом теряют тонус, дефор- 
мируются. Поэтому коррекция 
возрастных изменений лица 
должна начинаться со сня- 
тия многолетних мышечных 
зажимов с жевательных мышц 
и правильной постановки 
челюсти, а также с посещения 


кабинета стоматолога – все 
зубы должны быть на месте. 
Здоровая мышца всегда нахо- 
дится в небольшом физиологи- 
ческом тонусе. Но этот баланс 
нарушается под действием 
стрессов, которые приводятк 
постоянной сутулости, напря- 
жению в области шеи, спины 
и живота, скованности дви- 
жений. Всё это отражается на 
лицевой мускулатуре – мими- 
ческих и жевательных мыш- 
цах. Изменить ситуацию помо- 
жет специальный комплекс 
упражнений, направленный на 
растяжение спазмированных 
мышц и их расслабление. 
Занимаясь ревитоникой, 
можно улучшить статику 
позвоночника и решить мно- 
гие проблемы опорно-двига- 
тельного аппарата, в резуль- 
тате чего вернуть лицу моло- 
дые черты и пропорции. 


3 БАЗОВЫХ УПРАЖНЕНИЯ ЕСТЕСТВЕННОГО ОМОЛОЖЕНИЯ 


УМЕНЬШЕНИЕ СИНДРОМА 
ТЕХТ-МЕСК 
Из-за того что дни напролёт 
мы смотрим в смартфоны, 
планшеты и компьютеры, 
почти у каждого возникают 
проблемы с шеей. Врачи име- 
новали этот феномен «синдром 
техі-песК», Следующее упраж- 
нение позволяет восстановить 
правильный шейный прогиб, 
снять нагрузку с передних 
структур шеи. 


Движение 1. Сядьте на стул, 
облокотитесь на спинку. Сце- 
пите пальцы рук в замок и 
положите на затылок. Большие 
пальцы должны лежать на гра- 
нице волосяного покрова. 


Лоинчение 2. Руками немного 
потяните голову вверх, под- 
бородок при этом опускается 
чуть вниз, голову, как ящик, 
задвигаем как бы назад, в глу- 
бину (представьте, что нажи- 
маете кнопку на подбородке). 
Держим так 1 минуту и повто- 
ряем несколько раз. 
Происходит растяжение шеи 
сзади. На подбородке появятся 
кожно-жировые складки и 
немного зажмётся гортань- 
это нормально. 


УПРАЖНЕНИЕ «ВИЛОЧКА» 
ДЛЯ РАЗГЛАЖИВАНИЯ 
ВЕРТИКАЛЬНЫХ МОРЩИН 
НА ПЕРЕНОСИЦЕ 
Упражнение позволяет вернуть 
смещённые ткани переносицы 
на места креплений. Разгла- 
живает вертикальные заломы 
и морщины, помогает изба- 
виться от хмурого выражения 
лица. 


Дашнение 1. Сядьте, поставьте 
локоть на стол, сделайте ука- 
зательным и средним паль- 
цами правой руки «вилочку». 
Поставьте пальцы у перено- 
сицы так, чтобы левая бровь 
оказалась между ними. Погру- 
зите пальцы как бы вглубь 
тканей. Надавите слегка и дер- 
жите так несколько секунд. 


Лошнение 2. Средний палец 
приподнимает бровь вверх. 

С нажимом проведите 
пальцем под бровью до конца. 
Указательный палец идет 

над бровью. Делайте это мед- 
ленно- 1 мм в секунду. Если 
область век сухая, можно сма- 
зать пальцы кремом. 

Первое время будет казаться, 
что морщина стала заметнее, 
но затем это пройдёт. 


УПРАЖНЕНИЕ «ЩЕПОТКА 
ФОРМИРУЮЩЕЕ ЧЕТНИЙ 
ОВАЛ ЛИЦА 
Упражнение устраняет даже 
выраженные возрастные 
изменения. Основной секрет 
при выполнении - плотное 
и медленное движение руками, 
направляющее ткани к ушам. 


Движение 7. Сложим поду- 
шечки пальцев в щепотку 

и обхватим нижнюю челюсть 
на подбородке прямо по кост- 
ной кромочке. Если у васне 
получается захватить челюст- 
ную линию, просто прижмите 
её достаточно плотно. 


Движение 2. Медленно, ощу- 
щая все неровности челюстной 
линии, проведите штрихами 
от центра к мочке уха за 30 се- 
кунд. При этом «щепоткой» 
второй руки придерживайте 
кожу на середине подбородка. 
Сделайте движение с другой 
стороны. Повторите приём 

3-5 раз. Последний раз рабо- 
тайте двумя руками в разные 
стороны одновременно. 
«Щепотка» работает, как 
строительный скребок – вырав- 
нивает, выглаживает рельеф 
челюстной области. т 


жили пийеет-ргауйлоти 9з 


КРАСОТА 


который лечит 


НЕМЕЦКИЙ ЭКСПЕРТ В ОБЛАСТИ АРОМАТЕРАПИИ 
АНУСАТИ ТУММ УТВЕРЖДАЕТ, ЧТО 

С ПОМОЩЬЮ ЭФИРНЫХ МАСЕЛ МОЖНО 

НЕ ТОЛЬКО УХАЖИВАТЬ ЗА СОБОЙ, 

НО И ЛЕЧИТЬ БОЛЕЗНИ. 


ТЕКСТ: СВЕТЛАНА ГЕРАСЕВА 
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ЭФИРНЫЕ МАСЛА - ЭТО ЛЕТУЧИЕ ИНГРЕДИЕНТЫ РАСТИТЕЛЬНОГО 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ. В ОДНОМ ПУЗЫРЬКЕ ЭФИРНОГО МАСЛА СОДЕР- 
ЖАТСЯ МНОГОКОМПОНЕНТНЫЕ БИОХИМИЧЕСКИЕ СМЕСИ, КОТОРЫЕ 
СИНТЕЗИРУЮТСЯ И НАКАПЛИВАЮТСЯ СОТНЯМИ РАСТЕНИЙ. И ТОЛЬ- 
КО 15% ВСЕХ РАСТЕНИЙ ИМЕЮТ ЭТИ ПОЛЕЗНЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ. 


Как эффективнее всего 
использовать эфирные 
масла? 

Конечно, самое известное их 
применение - это ароматера- 
пия. Но эфирные масла можно 
нетолько вдыхать. При нане- 
сении на кожу они проникают 
вглубь дермы и оказывают 
обезболивающее действие, 
ослабляя болевой импульс. 
Почти все компоненты 
эфирных масел обладают 
противовоспалительным 
действием. Например, оксид 
1,8-синеол, которого много 

в масле эвкалипта, сесквитер- 
пены в большом количестве 
содержатся в масле ромашки, 
или трикетоны, которые учё- 
ные обнаружили в масле бес- 
смертника. 


«При нанесе- 
нии на кожу 
эфирные масла 
проникают 
вглубь дермы 

и оказывают 
обезболивающее 
действие». 


То есть эфирными маслами 
можно лечить и наружно? 
Да. Так, масла, активирующие 
кровообращение, применяют- 
ся втерапии ревматических 
заболеваний суставов и мышц, 
при ишиасе, головной боли, 
плечелопаточном периартрите 
и спортивных травмах. Напри- 
мер, при острой боли в спине и 
затылке хорошо работает такой 
рецепт: смешать 50 мл масла 
зверобоя, 10 капель масла 
лаванды, 10 капель кайюпуто- 
вого масла, 5 капель грушанки 
и 5 капель масла майорана и 
локально вмассировать в бес- 
покоящую зону. И это только 
один рецепт. На самом деле, 
смеси эфирных масел прекрас- 
но помогают при метеоризме, 
болезненных менструациях. + 


Ф + = 


СИЛА ВИНОГРАДНЫХ 
КОСТОЧЕК 

Масло косточек 
винограда богато 
ненасыщенными 
жирными кислота- 
ми, которые игра- 
ют важную роль 

в процессе нлеточ- 
ного обновления. 
Поэтому оно осо- 
бенно благотворно 
влияет на кожу, 
склонную к угревой 
сыпи, воспалениям 
и аллергическим 
реакциям. Кстати, 
для получения 

1 литра такого 
масла требуется 
от 12 до 16 кг вино- 
градных косточек. 


жиле ПиЧеет-ргауйло.ги 9% 
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«Ароматы действу 
ют на лимбическую 
систему и активиру- 
ют выброс эндорфинов 
и серотонина». 


Как использовать масла 
в своем бьюти-уходе? 

Масла помогают решить 
многие дермагологические 
проблемы из-за своего анесте- 
зирующего эффекта. Им, на- 
пример, в полной мере облада- 
ет дистиллят розы в розовом 
масле. Это масло особенно 
полезно при герпесе, грибко- 
вых заболеваниях, различных 
кожных воспалениях. Напри- 
мер, в последнем исследовании 
в Иране масло розы применяли 
во время лечения пациентов 
ссильными ожогами. В резуль- 
тате было подтверждено, что 
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оно эффективно купирует боль 
при смене повязок и ускоряет 
заживление покровов. 


эффективно ли «обогащать» 
покупные кремы эфирным 
маслом? 

Да, но масла не должно быть 
много. Думаю, 1-2 капли 
масла нероли или винограда 
будет достаточно для вашего 
увлажняющего ухода, Такое 
же количество смеси масел 
розмарина и лаванды можно 
добавить в маску для волос или 
кондиционер. Это поможет 
увлажнить структуру волоси 
избавить кожу головы от зуда. 
Но действеннее всего исполь- 
зовать косметику, в непосред- 
ственный состав которой уже 
входят активные растительные 
субстанции. Хорошо работают 
кремы и сыворотки с миндаль- 
ным маслом, маслом чёрной 
смородины и граната. 


Можно ли заменить какое- 


то средство по уходу за ко 
жей с помощью микса эфир 
ных масел? 

Да. Чтобы сделать тоник для 
лица, смешайте 2 капли эфир- 
ного масла граната с5 мл спир- 
та и со 100 мл цветочной воды. 
Прекрасно улучшает цвет 

и текстуру кожи лица маска из 
З столовых ложек косметиче- 
ской глины или творога с не- 
большим количеством цветоч- 
ной воды и 2 каплями вашего 
любимого эфирного масла. 
Эффективность любой лечеб- 
ной маски значительно уве- 
личится, если перед этим вы 
сделаете паровую экспозицию 
лица над 1 л горячей воды с 
добавлением 1-2 капель эфир- 
ного масла розы. 


Как действуют эфирные 
масла на психину? 

Весьма положительно. 

Дело втом, что болевой 
синдром усиливается при 
тревожности, бессоннице, 
одиночестве или во время 
социальных потрясений. 
Эфирные масла, в свою оче- 
редь, улучшают психическое 
состояние, налаживают ритмы 
сна, расслабляют и создают 
условия для более благопри- 
ятной переработки болевого 
импульса. 

Ароматы действуют на лимби- 
ческую систему и активируют 
выброс эндорфинов и серото- 
нина. Серотонин же хорошо 
успокаивает, снимает страх 

и замедляет передачу сигналов 
боли к головному мозгу. Лучше 
всего это делают масло лаван- 
ды и нероли. ш 


ОСВЕЖИМ Е © 
ЛИЦО 


Лучшие бъюти-средства 
‚месяца для быстрого очищения 
и тонизации кожи. 


®-Сеапз 


1. Мицеллярная освежа- 
ющая вода м-Сіеапѕег мицеллярна 
от Квартет Здоровья. ‘квежающая 
Удаляет даже водостойкий 
макияж, успокаивая кожу. 


2. Освежающий лосьон - 
тоник для лица «Нероли 
Чёрная смородина» 

от Примавера. Быстро 
увлажняет нормальную 

и сухую кожу придавая ей 
сияющий вид. 


З. Совершенный тоник 
для лица Пион от 
ГОссКапе. Тоник, обога- 
щённый экстрактом пиона, 
сужает поры, делая кожу 
гладкой 


4. Коллоидный раствор 
золота бо!4 ИНга от Ин- 
ститута Серебра. Добавь- 
те немного средства с нано- 
частицами золота в ваш 
крем, чтобы сделать его в 
несколько раз эффективнее. 


5. Лосьон тонизирую- 
щий с женьшенем и 
фруктовыми кислотами 
от МИВВА. Прекрасно то- 
низирует кожу, защищая её 


(3 
“ 


от вредных внешних воздей- | | 
ствий. з: | 
ъа ө олу 
6. Мицеллярная вода (з | 
МусеНА!В от МІМЕА. Нежно 7 
и глубоко очищает кожу. т 199 / 
МИЯ анон з 
БЕ; 
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ПРИЯТНОЕ С ПОЛЕЗНЫМ 


Сделать идеальный фарш 
с минимальным содержа- 
нием жира поможет 
мясорубка УТ-3626 

от МІТЕК. Она работает 
практически бесшумно. 
Благодаря технологии 
Мадпіўё нож и диск макси- 
мально прилегают друг 

к другу, в результате 
чего фарш получается 
просто идеальным! 

А фуннция реверса 
защитит мясорубку 

от поломки, если на шнек 
накрутятся жилки. Плюс 
ив том, что она очень 
компактная. 


Хотите подготовиться 

к сезону бикини? Тогда 
поддержите процесс по- 
худения с помощью фран- 
цузского натурального 
комплекса ВиллаФита 
Амансил, В его составе 
экстракты зелёного чая, 
гуараны, мате, одуванчика 
и какао. Они активизиру- 
ют метаболизм и усноря- 
ют сжигание жира. В ка- 
честве бонуса к стройной 
фигуре вы получите при- 
лив сили отличную рабо- 
тоспособность. 2 капсулы 
в день во время еды 

в течение 1 месяца - и вы 
успеете похудеть к лету! 


Плохо спите? Часто тревожи- 
тесь? А ночью обнаруживаете 
себя вместо кровати возле холо- 
дильника? Так вы ни за что не по- 
худеете! Действуйте поэтапно. 
Сначала успонойтесь. Поможет 
«Сонатон» - натуральный комп- 
ленс лекарственных трав для 
снятия тревоги, нормализации 
сна, контроля над эмоциями. 

В его составе 5 хорошо изучен- 
ных энстрактов фарманопейной 
чистоты с нормированными 
дозами. С таким помощником 
худеть номфортнее! 


ШИР 


Созданный специально для всей 
семьи немецкий шампунь-гель для 


„`` душа Биотурм мягко очищает 


кожу и волосы. В его составе есть 
запатентованный лактокомп- 
лекс, содержащий молочнокислые 
бактерии, который нормализует 
состояние кожи тела и головы, 

а также инулин, который не даёт 
волосам запутаться. А гидрооли- 
зованные протеины пшеницы 
восстанавливают и питают кожу 
и волосы. 


Умный мультипекарь КЕРМОМО 
- находка для худеющих. Сдела- 
ет омлет, поджарит стейк или 
спечёт сладости из полезных 
ингредиентов. Запустить при- 
готовление блюд можно в 1 клик 
через встроенную в приложение 
книгу рецептов с указанной ка- 
лорийностью. Мультипекарь сам 
всё приготовит, и в приложение 
придет уведомление о готовно- 
сти блюда. А если вы не успева- 
ете к столу – поддержит блюдо 
тёплым. ; 
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Ознакомьтесь с инструкци 
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СОБий этик — органическая косметика №1 во Франции 
Антивозрастной уход с драгоценной арганой 


РКІМАУЕКА 


Органические эфирные масла «ПРИМАВЕРА» - 
№1 на рынке органических масел в Германии. № 
Ваш универсальный рецепт хорошего самочувствия. 


Эфирное масло лаванды со свежим травяным ароматом благотворно влияет на состояние кожи, 
обладает дезинфицирующим действием, полезно при простудах. Успокаивает, помогает справиться 
со стрессом, улучшает засыпание. 


Эфирное масло апельсина со свежим цитрусовым ароматом гармонизирует и освежает. 
Способствует подъему настроения, уменьшает подавленность и тревогу. 


Эфирное масло эвкалипта со свежим бодрящим ароматом с успехом применяется при простудах, 
облегчает кашель, используется для дезинфекции помещений. 


Эфирное масло лемонграсса с приятным цитрусово-травянистым ароматом получают 
из выращенных в Бутане органических растений. Оно укрепляет иммунитет, помогает справиться 
с нервным истощением и хроническим стрессом. 


Эфирное масло бергамота с ярким, бодрящим и свежим цитрусовым ароматом обладает 
дезинфицирующими свойствами, укрепляет защитные силы организма, гармонизирует настроение, 
устраняет тревожность и беспокойство, помогает справляться со стрессом и нарушениями сна. 
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Реклама 


Подробнее на сайте мллм.агпебіа,ги 


